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        จุดมุงหมายในการวิจัยครั้งนี้ เพื่อศึกษาผลของการอบอุนรางกาย 3 แบบ ที่มีตอพลงัของ

กลามเนื้อขา ความออนตัว มุมของการเคลื่อนไหว และเวลาปฏิกิริยา กลุมตัวอยางเปนนกักฬีาชาย 

ชมรมกีฬาเพื่อการแขงขัน (รักบี้ฟุตบอล) จาํนวน 25 คน อายุเฉล่ีย 19.12 ± 0.60 ป สวนสงูเฉลี่ย 

174.32 ± 4.63 เซนติเมตร น้ําหนกัตัวเฉลีย่ 72.68 ± 6.67 กิโลกรัม การเลือกกลุมตัวอยางใชวธิีการ

เลือกแบบเฉพาะเจาะจง ใหกลุมตัวอยางทําการอบอุนรางกาย 3 แบบ คือ แบบที ่1 การวิง่เหยาะ 10 

นาที โดยไมมกีารยืดเหยียดกลามเนื้อ แบบที่ 2 การวิง่เหยาะ 10 นาท ีตอดวยการยดืเหยียดกลามเนื้อ

จากแรงภายใน แบบที่ 3 การวิ่งเหยาะ 10 นาที ตอดวยการยืดเหยียดกลามเนื้อจากแรงภายนอก การ

อบอุนรางกายแตละครั้งหางกันอยางนอย 7 วัน ภายหลงัจากการอบอุนรางกายในแตละแบบ กลุม

ตัวอยางทาํการทดสอบเพื่อวดัพลังของกลามเนื้อขา เวลาปฏิกิริยา ความออนตัว และมุมของการ

เคลื่อนไหว ทาํการวิเคราะหขอมูลโดยคํานวณคาเฉลีย่ และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานใชการวิเคราะห

ความแปรปรวนทางเดยีว (One way ANOVA) และทดสอบความแตกตางรายคูดวยวิธี Bonferroni 

เพื่อทดสอบความแตกตางระหวางกลุมตัวอยาง โดยกําหนดความมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 ผลการศึกษาพบวา 

 1. คะแนนเฉลีย่ของพลงัของกลามเนื้อขา และเวลาปฏิกริิยา ภายหลงัจากการอบอุนรางกาย

ทั้ง 3 แบบไมแตกตางกนั  

 2. คะแนนเฉลีย่ของความออนตัว ภายหลังจากการอบอุนรางกายแบบที่ 1 นอยกวาแบบที่ 3 

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 

 3. คะแนนเฉลีย่ของมุมในการเคลื่อนไหวของขอสะโพกและขอเขา ภายหลังจากการอบอุน

รางกายแบบที ่1 นอยกวาแบบที่ 3 อยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และคะแนนเฉลี่ยของมุมใน

การเคลื่อนไหวของขอเทา ภายหลงัจากการอบอุนรางกายแบบที่ 1 และแบบที่ 2 นอยกวาแบบที ่3 

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 

 สรุป ถึงแมวาพลงัของกลามเนื้อขาและเวลาปฏิกิริยา ภายหลงัจากการอบอุนรางกายทัง้ 3 

แบบไมแตกตางกนั แตความออนตัวและมุมในการเคลือ่นไหวของขอสะโพก ขอเขา และขอเทา 

ภายหลงัจากการอบอุนรางกายแบบที่ 3 มีคาสูงกวาแบบที่ 1 และ 2 จึงสรุปไดวา การอบอุนรางกายใน

แบบที่ 3 เปนวิธีทีเ่หมาะสมที่สุดที่จะนาํมาใชในการอบอุนรางกาย 
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        The purpose of this study was to examine the effects of three different warm ups on 

leg muscle power, reaction time, flexibility, and range of motion. Twenty five male members 

from Sports Competition Club (Rugby football), who had age 19.12 ± 0.60 years old, height 

174.32 ± 4.63 cm, and body weight 72.68 ± 6.67 kg, were selected by purposive sampling to 

participate in the study. Each participant performed three different types of warm up; 

including 10 minutes jogging without stretching (JWS), 10 minutes jogging followed by active 

static stretching (JAS), and 10 minutes jogging followed by passive static stretching (JPS), on 

three occasions separated by at least 7 days. After each warm up, participants performed the 

tests to measure leg muscle power, reaction time, flexibility, and range of motion. Data were 

analyzed for mean and standard deviation. One way analysis of variance (ANOVA) was 

analyzed using a Bonferroni post hoc test to determine the mean differences of data between 

groups of participant. Statistical significance was accepted at p < .05 levels. 

 The results were presented as follow; 

 1. Mean scores of leg muscle power and reaction time after performing all types of 

warm up were not different. 

 2. Mean scores of flexibility after JWS was significantly less than that of JPS 

(p<.05). 

 3. Mean score of range of hip joint and knee join after JWS were significantly less 

than that of JPS (p<.05), while mean score of range of motion of ankle joint after JWS and 

JAS was significantly less than JPS (p<.05).  

 In conclusion, even though leg muscle power and reaction time after performing all 

types of warm up were not different, flexibility and range of motion of hip joint, knee joint, 

and ankle joint after performing JPS were greater than that of JWS and JAS. These findings 

indicate that JPS (jogging 10 minutes followed by passive static stretching) is the suitable 

method for warm up. 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 

ภูมิหลัง 
 โลกของเราทุกวันนี้มีความเจริญกาวหนา มคีวามทันสมัย เปนโลกที่มกีารแขงขันเพื่อความ

อยูรอดของคนในสังคมกนัมากขึ้น ผูที่อยูในสังคมสวนมากของทุกวันนี้ จงึตองมกีารปรับเปลี่ยนวธิี

ดําเนนิชีวิตเพือ่ใหอยูรอดได การอยูในสังคมใหไดอยางมีความสุขนั้นไมไดหมายความวาจะตองมี

ความสุขทางดานจิตใจเพียงอยางเดยีว ทางดานรางกายก็มีสวนสําคัญที่จะทําใหคนเราดาํรงชีวิตอยูได

อยางมีความสขุ ดังนัน้ การทีจ่ะทาํใหรางกายไมเกิดโรค หรือความไมสุขสบายตาง ๆ การออกกาํลัง

กายถือเปนหนทางหนึง่ที่จะทําใหรางกายมีสุขภาพที่สมบูรณและแข็งแรง อีกทั้งยังเปนการเตรียมความ

พรอมทางดานรางกายอีกทางหนึง่ 

 การออกกาํลังกาย หรือการเลนกฬีาชนิดตาง ๆ ลวนทาํใหรางกายมีสุขภาพที่แข็งแรงสมบูรณ 

เนื่องจากการเคลื่อนไหวของรางกายที่มากกวาปกติ รางกายจะตองการการใชพลังงานที่เพิม่มากขึ้น 

จึงจําเปนตองมีการหายใจเพื่อนาํเอาออกซิเจนไปใชในกระบวนการเผาพลาญพลงังาน เพิ่มอัตราการ

เตนของหวัใจ รวมทัง้กระบวนการเมตาบอลิซึม (Metabolism) ซึ่งเปนการปรับตัวของรางกายใหเขากับ

สถานการณ หรือกิจกรรมทีเ่ปลี่ยนแปลง แตการเปลี่ยนแปลงนี้จะคอยเปนคอยไปอยางชา ๆ จนใน

ที่สุดรางกายจะทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ (วุฒพิงษ ปรมัตถากร; และอาร ีปรมัตถากร.  2542: 34) 

ซึ่งสอดคลองกับ โรเบิรก และคีทียนั (Robergs;& Keteyian.  2003: 111) กลาววา การออกกาํลังกาย

จะทาํใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานโครงสรางของรางกาย และหนาที่ตาง ๆ ทันททีี่มีการออกกาํลัง

กาย การเพิ่มการออกกาํลังกายที่มากขึ้นจะตองเพิม่ความหนักในการออกกําลงักาย และเวลาการออก

กําลังกายทีน่านมากขึ้น  

 การออกกาํลังกาย หรือการเลนกฬีาที่ถูกตองนัน้ ข้ันตอนแรก ควรมีการอบอุนรางกายกอน

การทาํกิจกรรมนั้นเพื่อปองกันการบาดเจบ็จากการเลนกีฬา หรือจากการออกกาํลังกาย หลกัการอบอุน

รางกายประกอบดวย การกระทําที่ระบบไหลเวยีนเลือด อัตราการเตนของหัวใจ ไดทาํงานเพิ่มข้ึน

เล็กนอย จะทาํใหเลือดไหลไปสูกลามเนื้อ ถากลามเนื้อบริเวณที่ออกกาํลังกายไดรับเลือดมาเลี้ยง

เพียงพอ อันตรายจากการบาดเจ็บที่จะเกดิขึ้นจากการออกกําลงักาย หรือจากการเลนกฬีากจ็ะลด

นอยลง การปองกันการบาดเจ็บอาจทาํไดโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อ เปนกระบวนการทาํใหมัด

กลามเนื้อยืดยาวออกในขีดจํากัดที่สามารถยืดได เพื่อจุดประสงคในการเพิ่มความยืดหยุน หรือความ

ออนตัว (Flexibility) ผูที่มีความยืดหยุนดีนัน้จะตองมีการฝกกลามเนื้อเปนประจํา (สาลี่ สุภาภรณ. 

2547ก: 11) ดังนัน้การยืดเหยียดกลามเนื้อจึงเปนการชวยเพิ่มความยดืหยุนใหดีข้ึน 
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  เจริญ กระบวนรัตน (2544ก: 12) กลาววา ความออนตัวคือ ความสามารถในการปฏิบัติงาน

ของขอตอเพื่อการเคลื่อนไหวใหไดมุมมากที่สุด 

 การอบอุนรางกายแบงออกเปน 2 แบบ คือ 

 1. การอบอุนรางกายทั่วไป 

 2. การอบอุนรางกายเฉพาะเจาะจง 

 การอบอุนรางกายทั่วไปเพื่อใหรางกายไดปรับตัวโดยทัว่ ๆ ไป และการอบอุนรางกาย

เฉพาะเจาะจง เพื่อชวยใหกลามเนื้อนัน้ ๆ หรือรางกายไดออกกําลังกายสําหรับกิจกรรมเฉพาะอยาง ซึง่

นักกฬีาไดผานการฝกทางดานทักษะ มกีารเตรียมกอนการแขงขันอยางเพยีงพอ การอบอุนรางกายเปน

สวนสาํคัญในการฝกไมวาจะเปนการฝกความแข็งแรง ความเรว็ โดยเฉพาะกีฬาที่ตองการพลังของ

กลามเนื้อตองการรูปแบบที่เหมาะสมในการอบอุนรางกาย เพราะพลงัของกลามเนื้อเกิดจาก 

 - แรงที่เกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อหลาย ๆ มัดทีท่ําใหเกิดการเคลื่อนไหวในกลุมเดียวกนั 

 - ความสามารถของกลามเนือ้ ในกลุมเดียวกันทีท่ํางานประสานกับกลามเนื้อกลุมตรงขาม 

 - ความสามารถทางกลไกในการทาํงานของระบบคานระหวางกระดูกกบักลามเนื้อทีเ่กี่ยวของ 

 พลังของกลามเนื้อยงัมีผลตอความคลองแคลววองไว เพราะจากการที่กลามเนื้อมพีลัง

เพียงพอในการควบคุมน้ําหนักของรางกายตอตานแรงเฉื่อย และทาํใหสวนตาง ๆ ของรางกาย

เคลื่อนไหวไดเร็วดวยการออกแรง เพื่อจะเรงใหมีการเคลือ่นที่ดวยความเร็วสูง นอกจากนีพ้ลงัของ

กลามเนื้อทาํใหมีการพัฒนาของระบบประสาทกลามเนื้อ (Neuromuscular) จากการมีความสมัพนัธ

ของประสาทกลามเนื้อระหวางกลามเนื้อ หรือการมีความสามารถของกลามเนื้อทีท่าํหนาที ่(Agonist) 

และกลามเนื้อมัดตรงขาม (Antagonist) ในการทํางานรวมกนั เพื่อทาํใหมีการเคลื่อนไหวอยางมี

ประสิทธิภาพ การปรับปรุงความสัมพนัธของระบบประสาทกลามเนื้อระหวางกลามเนื้อกลุมหนึง่มกีาร

หดตัว และกลามเนื้อมัดตรงขามมีการคลายตัว ซึง่เปนผลใหมีการปรับปรุงความเร็วในการหดตัวและ

คลายตัวของกลามเนื้อทีท่ํางาน การฝกพลงัจะตองมกีารฝกซอมที่เฉพาะเจาะจง กับชนิดหรือทกัษะที่

เฉพาะเจาะจง และควรมีโปรแกรมการฝกซอมที่มีรูปแบบเหมาะสมกับชนิดกีฬา การฝกซอมจะชวยให

ความสัมพันธของประสาทกลามเนื้อมีประสิทธิภาพมากขึ้น การเคลื่อนไหวมีความราบเรียบแมนยาํ

มากขึ้น และปฏิบัติทักษะไดอยางรวดเร็ว 

 จากการศึกษาในปจจุบันตางยนืยันและสนับสนนุคุณคาของการอบอุนรางกายวา มีผลชวย

กระตุนใหรางกายเกิดความพรอมในการทาํงานไดอยางมีประสิทธิภาพมากยิง่ขึ้น เนื่องจากการอบอุน

รางกายอยางถูกตองจะชวยเพิ่มอุณหภูมิในกลามเนื้อและกระตุนน้ําไขขอ (Synovia Fluid) ใหมาหลอ

เลี้ยงขอตอมากขึ้นในระหวางชวงฝก นอกจากนี้  การอบอุนรางกายเฉพาะสวนในแตละชนิด หรือแตละ

ประเภทกีฬาภายหลงัจากที่ไดรับการอบอุนรางกายทัว่ไปแลวโดยใชเวลาประมาณ 15-20 นาท ีจะชวย
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กระตุนใหกลามเนื้อสามารถหดตัวไดเร็วขึ้น อีกทั้งยังชวยปองกนัการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นกับกลามเนื้อ

และขอตอดวย (เจริญ กระบวนรัตน.  2544ก: 43) อีกทั้งการอบอุนรางกายยังเปนการเตรียมความ

พรอมในระบบตาง ๆ ของรางกายกอนการทํากิจกรรม ซึ่งสอดคลองกับ      วิลมอร และคอสทิล 

(Wilmore; & Costil. 1994: 40) กลาววา กลามเนื้อทีม่คีวามออนตัวมาก เมื่อทาํการยืดเหยียด ก็จะทาํ

ใหสามารถยืดออกไดมาก ในทางการกฬีานั้น เพื่อที่จะทาํใหในการปฏบิัติทักษะตาง ๆ ไดอยางมี

ประสิทธิภาพ จําเปนตองใชพลังกลามเนื้อที่มาก พลังกลามเนื้อที่ไดมาเปนผลมาจากการสะสม

พลังงานยืดหยุนในกลามเนือ้ขณะที่กลามเนื้อมีการยืดออกกอนที่จะมกีารหดตัวเขาอยางรวดเร็วและ

ตอเนื่อง กลามเนื้อและเนื้อเยื่อเกี่ยวพนัมคีุณสมบัติในการยืดหยุน เมือ่ทําการยดืความสามารถในการ

ยืดหยุนนี้จะเปนผลทาํใหมกีารสะสมพลังงาน เมื่อกลามเนื้อไดปฏิบัติกิจกรรมพลังงานที่สะสมไว

เหลานี้ก็จะถูกปลดปลอยออกมาเปนผลทาํใหมีแรงมากขึ้น 

 จากความสําคัญของการอบอุนรางกาย ทําใหผูวิจยัสนใจที่จะทาํการศึกษารูปแบบของการ

อบอุนรางกายในรูปแบบตาง ๆ  ที่มีผลตอพลังของกลามเนื้อ ความออนตัว มุมในการเคลื่อนไหว และ

เวลาปฏิกิริยา เพื่อหาวธิีที่เหมาะสมสาํหรบัการอบอุนรางกาย กอนการฝก ทั้งนี ้ในการแขงขันกฬีาแต

ละประเภทนกักีฬามีรูปแบบการฝกซอม และการแขงขันที่แตกตางกัน ดังนัน้รูปแบบในการอบอุน

รางกายกอนการฝกซอมทีม่ตีอความสามารถของนกักฬีา จงึมีความจาํเปนที่จะตองหารูปแบบที่

เหมาะสมตอการฝกซอม และเฉพาะเจาะจงกับการฝกของนกักีฬา ใหเกิดการพฒันาไดเต็ม

ความสามารถ ดังนัน้ ผูวิจัยจึงทาํการทดลองโดยวธิีทางวิทยาศาสตรเพื่อหาคําตอบใหกับรูปแบบการ

อบอุนรางกายที่มีตอพลงัของกลามเนื้อขา ความออนตัว มุมในการเคลือ่นไหว และเวลาปฏิกิริยาใน

นักกฬีาของมหาวิทยาลัยศรนีครินวิโรฒ เพื่อเปนประโยชนสําหรับการฝกซอมและการแขงขัน ตอไป 

 

ความมุงหมายของการวิจัย 
 การศึกษาในครั้งนี้มวีัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทยีบรูปแบบการอบอุนรางกาย  3 

แบบ ที่มีตอพลังของกลามเนื้อขา ความออนตัว มุมในการเคลื่อนไหว และเวลาปฏิกริิยา  
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ความสําคัญของการวิจัย 
 1. เพื่อทราบผลของการอบอุนรางกายระหวางแบบที่ 1 เปนการอบอุนรางกายโดยใหนกักฬีา

วิ่งเหยาะ 10 นาท ีไมมีการยืดเหยยีด   

 แบบที่ 2 เปนการอบอุนรางกายโดยใหนักกีฬาวิ่งเหยาะ 10 นาที จากนั้นทําการยืด เหยยีด

กลามเนื้อจากแรงภายในแบบอยูกับที ่(Active Static Stretching) ยืดเหยียด 12 ทา แตละทาคางไวทา

ละ 15 วินาท ี 

 แบบที่ 3 เปนการเตรียมรางกายโดยใหนักกีฬาวิ่งเหยาะ 10 นาที จากนั้นยืดเหยียดกลามเนื้อ

จากแรงภายนอกแบบอยูกับที ่(Passive Static Stretching)  

 ที่มีผลตอพลงัของกลามเนื้อขา ความออนตัว มุมในการเคลื่อนไหว และเวลาปฏกิิริยา 

 2. เพื่อศึกษารูปแบบของการอบอุนรางกายที่เหมาะสมตอการฝกพลงัของกลามเนือ้ขา ความ

ออนตัว มมุในการเคลื่อนไหว และเวลาปฏิกิริยา 

 

ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรและกลุมตวัอยางที่ใชในงานวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจยั 
 การศึกษาในครั้งนี้ไดดําเนนิการในรูปแบบของการทดลอง ใชการเลือกกลุมตัวอยางแบบ

เฉพาะเจาะจง (Purposive Random Sampling) โดยทําการคัดเลือกจากกลุมประชากรที่เปนนกักีฬา

ชมรมกีฬาเพื่อการแขง (รักบีฟุ้ตบอล) มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ จํานวน 40 คน 

  
 กลุมตวัอยางที่ใชในการวจิัย 
 กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้ เปนนักกฬีาชมรมกีฬาเพื่อการแขงขัน (รักบี้ฟุตบอล) 

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ จํานวน 25 คน การเลือกกลุมตัวอยางใชวิธกีารเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 

(Purposive Sampling) 
  
 ตัวแปรที่ศกึษา 
 1.ตัวแปรอิสระ (Independent Variable) ไดแกรูปแบบการอบอุนรางกายซึง่มีลักษณะ 3 

แบบ ดังตอไปนี ้

  1.1 แบบที่ 1 อบอุนรางกายโดยใหนกักฬีาวิ่งเหยาะ 10 นาท ีไมทําการยืดเหยียด 

  1.2 แบบที่ 2 อบอุนรางกายโดยใหนกักฬีาวิ่งเหยาะ 10 นาที จากนั้นยดืเหยียดกลามเนื้อ

จากแรงภายในแบบอยูกับที ่(Active Static Stretching) ยืดเหยียด 12 ทา แตละทาคางไวทาละ 15 

วินาท ี
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  1.3 แบบที่ 3 เปนการเตรียมรางกายโดยใหนกักฬีาวิ่งเหยาะ 10 นาท ีจากนั้นยืดเหยยีด

กลามเนื้อจากแรงภายนอกแบบอยูกับที ่(Passive Static Stretching) ยืดเหยยีด 12 ทา แตละทาคาง

ไวทาละ 15 วนิาท ี

 2. ตัวแปรตาม (Dependent Variable) ไดแก 

   2.1 รูปแบบทีม่ีผลตอพลังของกลามเนื้อขา 

   2.2 รูปแบบทีม่ีผลตอความออนตัว 

   2.3 รูปแบบทีม่ีผลตอมุมในการเคลื่อนไหว 

   2.4 รูปแบบทีม่ีผลตอเวลาปฏิกิริยา 

 
 ขอตกลงเบื้องตน 
 1. การวิจัยนี้ผูวิจัยไมสามารถควบคุมกลุมตัวอยางในเรื่องการรับประทานอาหาร การพักผอน 

ตลอดจนการเขารวมกิจกรรมการออกกาํลงักายอื่น ๆ ที่เคยทําอยูเปนประจําในชวงที่มีการเก็บขอมูล 

 2. การทดสอบในครั้งนีก้ลุมตัวอยางมีกลุมเดียว และเขารับการทดสอบโดยใหกลุมตัวอยาง

ทําการทดสอบทั้ง 3 แบบ 

 3. การทดสอบในครั้งนี ้ผูเขารับการทดสอบใสรองเทาคูเดิมในการทดสอบทั้ง 3 รูปแบบ  

 4. การยืดเหยยีด ใหผูเขารับการทดสอบยดืเหยียดที่ความรูสึกตึงและคางไว 
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 คํานิยามศัพทเฉพาะ 
 1. การอบอุนรางกาย (Warm Up) หมายถึง การทําใหรางกายคอย ๆ ปรับตัวเขากับสภาพที่

รางกายตองทาํงานหนกั การอบอุนรางกายในแบบทัว่ไปคือ การวิง่เหยาะ ๆ ตามดวยการยืดเหยยีด

กลามเนื้อ (วฒุิพงษ ปรมัตถากร; และ อารี ปรมัตถากร.  2542: 34) 

 2. พลงัของกลามเนื้อ (Muscle Power) หมายถงึ ความสามารถของระบบประสาทกลามเนื้อ

ที่จะสรางแรงกระตุนไดสูงสดุในชวงเวลาหนึง่ ชวงเวลานี้ข้ึนอยูกับแรงตานหรือความหนกัทีน่ักกีฬาตอง

ทํา ในกฬีาบางประเภท พลงัเปนสิง่ที่สําคญัในการเอาชนะแรงตานภายนอก ดวยการทํางานของ

กลามเนื้อทีม่แีรงกระตุนไดสูงสุด เทาที่จะเปนไปได ขณะเริ่มตนการเคลื่อนไหว (Komi.  1992: 381) 

 3. การยืดเหยยีดกลามเนื้อจากแรงภายใน (Active Stretching) หมายถึง การยืดเหยยีด

กลามเนื้อจากแรงภายใน สามารถปฏิบัติไดโดยใชแรงจากกลามเนื้อของตนเองโดยปราศจากการ

ชวยเหลือจากแรงภายนอก (สนธยา สีละมาด.  2547: 432) 

 4. การยืดเหยยีดกลามเนื้อจากแรงภายนอก (Passive Stretching) คือการยืดเหยียด

กลามเนื้อจากแรงภายนอกเปนเทคนิคทีก่อใหเกิดการผอนคลาย และชวยใหยืดเหยยีดกลามเนื้อไดเต็ม

ชวงของการเคลื่อนไหว การยืดเหยยีดกลามเนื้อจากแรงภายนอกจะทาํใหกลามเนื้อมีความยืดหยุน 

และเนื้อเยื้อเกีย่วพนัธเกิดการยืด (Alter.  1998: 13) 

 5. ความออนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถของขอตอ หรือลําดับขอตอในการ

เคลื่อนไหวไดเต็มมุมการเคลือ่นไหว (Heyward.  1998: 203) 

 6. เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) หรือระยะเวลาของการสะทอนกลบั หมายถึง ระยะเวลาที่

ระบบประสาทรับรูการกระตุนจากสิง่เรา จนถงึกระแสประสาทสัง่งานไปอวัยวะทีท่ําหนาทีเ่กี่ยวของกับ

กลไกการเคลือ่นไหว (เจริญ กระบวนรัตน.  2544ก: 13) 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 กลุมผูเขารับการทดสอบ 
 
 

 
นักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย 

จํานวน 25 คน 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิ่งเหยาะ  10 นาที   

ที่ความหนัก 

 60 ± 5 % HRmax 

ตอดวยการยืดเหยียด

แบบ Active 12 ทา  

วิ่งเหยาะ  10 นาที  

 ที่ความหนัก  

60 ± 5 % HRmax 

ตอดวยการยืดเหยียด

แบบ Passive 12 ทา 

วิ่งเหยาะ  10 นาที 

ที่ความหนัก 

 60 ± 5 % HRmax 

ไมมีการยืดเหยียด 

ทดสอบพลังของกลามเนื้อขา  

เวลาปฏิกิริยา   

วัดความออนตัว 

วัดมุมในการเคลื่อนไหว 

 

 

 

 

 

 พลังของกลามเนื้อขา, ความออนตัว, มุมในการเคลื่อนไหว และเวลาปฏิกิริยา 
 

 

สมมติฐานในการวิจัย 
 รูปแบบการอบอุนรางกายทีแ่ตกตางกนั 3 แบบ มีผลตอ พลังของกลามเนื้อขา ความออนตัว,  

มุมในการเคลือ่นไหว และเวลาปฏิกิริยา แตกตางกนั  

 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 

 ในการวิจัยครัง้นี ้ผูวิจยัไดศึกษาเอกสารและงานวจิัยที่เกี่ยวของ และไดนําเสนอตามหัวขอ

ตอไปนี้ 

 1. ความหมายของการอบอุนรางกาย 

 2. หลกัการและวิธีการปฏิบัติในการอบอุนรางกาย 

 3. ชนิดของการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

 4. ความหมายของพลงักลามเนื้อ 

 5. การฝกพลงัของกลามเนื้อ 

 6. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

  - งานวิจยัในประเทศ 

  - งานวิจยัในตางประเทศ 

 

 การออกกาํลังกาย หรือการเลนกฬีาที่ดี กอนการออกกําลังกายควรมีการอบอุนรางกาย เพื่อ

เปนการเตรียมความพรอมใหกับรางกาย และหลงัจากการออกกาํลังกายแลว ควรมีการคลายอุนใหกบั

รางกายเสมอ เพื่อเปนการปองกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดข้ึนได และเปนการปรับอัตราการเตนของหัวใจ

ใหเตนอยูในระดับปกติ เชนเดียวกับการฝกสมรรถภาพในดานตาง ๆ ตองมีการอบอุนรางกาย เพือ่เปน

การปองกนัการบาดเจ็บ เปนการเตรียมความพรอม และเพิ่มมุมในการเคลื่อนไหวใหกับรางกาย  

จากความสําคัญของการวจิัยในครั้งนี้ จงึนําเสนอรายละเอียดที่เกี่ยวของกับงานวิจยั ดังตอไปนี ้
 1. ความหมายของการอบอุนรางกาย 
 โดยทัว่ไปแลวคนที่ออกกําลงักายสวนใหญ ไมคํานงึถงึประโยชนของการอบอุนรางกายกอน

การทาํกิจกรรมการเคลื่อนไหว อาจเพราะขาดความรูความเขาใจตลอดจนหลกัการปฏิบัติที่ถูกตองใน

การอบอุนรางกายใหมีความพรอมกอนการทํากิจกรรมตาง ๆ ดังนั้น 

 ธวัช วีระศิริวฒัน (2537: 97) กลาวไววา การอบอุนรางกายเปนการเตรียมรางกายใหพรอม 

โดยเฉพาะระบบ และอวัยวะที่เกีย่วของกบัการเคลื่อนไหวของรางกาย เชน กลามเนื้อ กระดกู ขอตอ 

เอ็นขอตอ อวยัวะในระบบหายใจ และระบบไหลเวียนโลหิต เปนตน 
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 นอกจากนี ้บนัเทิง เกิดปรางค (2541: 36) กลาวถึงการอบอุนรางกาย คือ วิธีการออกกําลงั

กายขัน้ตนดวยตนเอง เชน การวิง่ การกระโดด มากกวาจะเปนการอบอุนรางกายโดยการใชอุปกรณ 

ซึ่งสอดคลองกับ วฒุิพงษ ปรมัตถากร (2537: 55) กลาววา การอบอุนรางกาย จะตองทําใหรางกาย

คอย ๆ ปรับตัวใหเขากับสภาวะที่รางกายทํางานหนัก ทาที่ใชตองงาย ไมตองใชทักษะมากหรือไมมกีาร

ตัดสินใจที่ยุงยาก และไมทาํใหเกิดอาการเมื่อยลา แตจะตองทาํใหรางกายรูสึกสดชื่น ในขณะทาํการ

อบอุนรางกาย ดังนัน้จงึกลาวไดวา การอบอุนรางกาย จะหมายถงึการเตรียมความพรอมของรางกาย 

ในดานสรีรวทิยากอนการทํากิจกรรมตาง ๆ ในแตละครั้ง 
 2.หลักการและวธิีปฏบิัติในการอบอุนรางกาย 
 ไมวาจะเปนการออกกําลงักาย หรือการเลนกฬีาในรูปแบบใดก็ตาม จะตองมีรูปแบบในการ

ปฏิบัติ 3 ข้ันตอนดวยกัน ไดแก 

 ข้ันตอนที ่1 การอบอุนรางกาย 

 ข้ันตอนที ่2 การออกกําลังกาย หรือเลนกฬีา 

 ข้ันตอนที ่3 การปรับสภาพรางกายสูสภาวะปกติ หรือการคลายอุน 

 ซึ่งสอดคลองกับ วฒุิพงษ ปรมัตถากร (2537: 55) ไดกลาวไววาการอบอุนรากายกระทาํไดใน 

2 ลักษณะคือ  
 2.1 การทําใหรางกายมีอุณหภูมสิูงขึ้น 
    2.1.1 ทางตรง (Active) ไดแก การเคลื่อนไหวของรางกายในลักษณะตางๆ เชน การ

วิ่งเหยาะ การเดินเร็ว ซึง่กระทําชัว่ระยะเวลาหนึ่งพอที่จะใหเหงื่อซึมออกตามรางกาย 

    2.1.2 ทางออม (Passive) ไดแก การใชความรอนจากภายนอกมาชวย เชน อาบ

น้ําอุน หรือคอนขางรอน หรือการเขาหองอบไอน้ํา หรือการใชน้าํมนันวด 

 การทาํใหรางกายมีอุณหภมูิสูงขึ้นทั้งทางตรงและทางออมนั้น ยงัไมมผีลการวิจยัที่แนนอนวา

วิธีไหนจะใหผลดีกวากัน แตถาพจิารณาจากวธิีการแลว การกระทําแบบทางตรงนาจะใหผลดีกวา ทั้งนี้

เพราะอาศัยการเคลื่อนไหวของรางกายเพื่อใหมีอุณหภูมิสูงขึ้น ทําใหหวัใจเตนเรว็ขึ้นเล็กนอยมผีลทํา

ใหเลือดไปสูอวัยวะตางๆ เพิม่ข้ึน โดยเฉพาะบริเวณกลามเนื้อ ทัง้ยังทาํใหเอน็และขอตอมีการ

เคลื่อนไหวเทากับทําใหรางกายมกีารเตรยีมพรอมมากกวา สําหรับการกระทาํแบบทางออมนัน้นาจะ

เหมาะกับชวงหลังการออกกาํลังกาย หรือหลังจากการเลนกฬีามากกวา เพราะจะชวยใหรางกายมีเวลา

เพื่อเตรียมตัวกลับสูสภาวะปกติ โดยเฉพาะอยางยิง่ระบบไหลเวียนของเลือด และระบบกลามเนือ้ เปน

การปองกนัการปวดเมื่อยตามรางกายไดอีกดวย 
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 2.2 การยืดเหยียดกลามเนื้อและเอ็น 
 การยืดเหยียดกลามเนื้อและเอ็น เปนการชวยใหการเคลือ่นไหวของขอตอ กลามเนื้อและเอ็น 

เปนไปไดอยางสะดวก ปองกันการบาดเจบ็อันอาจจะเกดิขึ้นได แตตองเริ่มที่ความหนักนอยไปสูความ

หนกัที่มากขึน้ เชน ยนืตัวตรงแยกเทา แลวคอย ๆ ยกลาํตัวขึ้น ถาจะใหการอบอุนรางกายไดผลมาก

ที่สุด ควรใชทัง้วิธทีําใหรางกายมีอุณหภมูิสูงขึ้น และการยืดกลามเนือ้ควบคูกันไป  

 ตามหลกัทางดานสรีรวิทยา ไดแบงวิธีการอบอุนรางกายออกเปน 2 แบบ คือ การอบอุน

รางกายทั่วไป กับการอบอุนรางกายเฉพาะเจาะจง ซึ่งการอบอุนรางกายทัง้สองแบบนั้นอาศัยการ

เคลื่อนไหวของรางกายทัว่ไป กับการอบอุนรางกายเฉพาะเจาะจง ซึง่การอบอุนรางกายทั้งสองแบบนั้น

อาศัยการเคลือ่นไหวของรางกายเปนหลกั การอบอุนรางกายทัว่ไปนัน้ตองการใหรางกายไดปรับตัว 

มิไดเนนอวัยวะใดอวัยวะหนึง่ แตตองการใหอวัยวะทุกสวนของรางกายไดมีการเคลือ่นทีห่นกักวาปกติ

เล็กนอย เชน การเดินเรว็ การวิ่งเหยาะ การทําทากายบริหาร การชกลม การยกน้ําหนักเบา ๆ เปนตน 

สวน การอบอุนรางกายเฉพาะเจาะจงนัน้ เปนการอบอุนที่เนนการทาํงานของอวัยวะใด อวัยวะหนึง่เพื่อ

ชวยใหกลามเนื้อ เอน็ ขอตอ บริเวณนัน้ ๆ ไดออกกําลังสาํหรับกิจกรรมเฉพาะเจาะจง ซึ่งวิธีนีเ้หมาะที่

จะใชกับนกักฬีาในระหวางเตรียมตัวเพื่อลงแขงขัน 

 เจริญ กระบวนรัตน (2544ข: 35) กลาวไววา โดยแทจริงแลวการอบอุนรางกาย คือ หัวใจ

สําคัญของการเตรียมรางกายและจิตใจของนกักีฬาใหพรอมกอนที่จะเขาสูการฝกซอมหรือการแขงขนั

และในทุก ๆ ข้ันตอนของการอบอุนรางกาย ควรใหความสําคัญทุกขัน้ตอน โดยทั่วไปการอบอุนรางกาย

จะใชเวลาประมาณ 20 – 30 นาท ีโดยมีข้ันตอนของการอบอุนรางกาย 3 ข้ันตอน คือ  

 1. การอบอุนรางกายแบบทัว่ไป (General warm up) คือการอบอุนรางกายทัว่ไป เปน

ชวงเวลาทีน่ักกีฬาใชในการปรับอุณหภูมิกายใหสูงขึน้อกี ประมาณ 2 – 3 องศาเซลเซียสโดยการ

เคลื่อนไหวของรางกายดวยกิจกรรมตาง ๆ เชน การวิ่ง การกระโดดเชอืก หรือการทาํกายบริหาร 

นักกฬีาควรใชเวลาทําการอบอุนรางกายชวงนี้ประมาณ 5 – 10 นาท ีหรือจนกระทัง้เหงื่อเร่ิมออกหรือ

อัตราชีพจรสูงขึ้นประมาณ 120 – 130 คร้ัง/นาที สอดคลองกับ วุฒพิงษ ปรมัตถากร (2537: 55)  

กลาววา การอบอุนรางกายทัว่ไป เปนการเตรียมพรอมดวยการฝกกระตุนใหกลามเนือ้ของสวนตาง ๆ 

ของรางกายมกีารเคลื่อนไหวกอนการปฏบิัติจริง  

 2. การยืดเหยยีดกลามเนื้อ (Stretching) คือ การยืดเหยยีดกลามเนื้อสวนตาง ๆ ของรางกาย 

รวมไปถึงกลุมกลามเนื้อมัดใหญทุกกลุม และกลุมกลามเนื้อสําคัญทีเ่กีย่วของกับการปฏิบัติทักษะการ

เคลื่อนไหวในแตละประเภทกีฬา เวลาที่ใชในชวงนี ้ประมาณ 10 –12 นาท ีจะเปนการยืดเหยียด

กลามเนื้อแบบหยุดนิง่ในจังหวะสุดทายคางไว (Static stretching) หรือเปนวธิีการทีใ่หผูอ่ืนชวยในการ

ยืดเหยยีด (Passive stretching) 
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 3. การอบอุนรางกายเฉพาะประเภทกีฬา (Specific warm up) เปนการเคลื่อนที่หลากหลาย

รูปแบบในแตละชนิดกฬีา รวมทัง้การนาํทกัษะพื้นฐานของแตละประเภทกีฬามาใชประกอบการ

เคลื่อนไหวหรอืการอบอุนรางกาย หรือมีการทํากิจกรรมที่จะตองปฏิบตัิในการฝกซอมหรือแขงขันจริง 

ซึ่งในขั้นตอนนี้ ใชเวลาประมาณ  8 – 10 นาท ีนักกีฬาควรอยูในสภาพทีพ่รอมจะทาํการแขงขันไดอยาง

มีประสิทธิภาพ 

 วิชิต คนงึสุขเกษม (2544: 106) กลาวไววา การอบอุนรางกายหรือการเลนกฬีา สามารถชวย

ปองกนัการปวดเมื่อยกลามเนื้อไดมาก ทัง้นี้เพราะการอบอุนรางกายทาํใหกลามเนื้อพรอมที่จะทาํงาน

ไดมาก โดยมขีองเสียคั่งคางนอย และการมีของเสียคั่งคางในกลามเนื้อนอย กลามเนื้อที่ตองทาํงาน

หนกัโดยไมมกีารอบอุนรางกาย จะมีของเสียคั่งคางมาก และยิ่งมีของเสียมากเทาใด กลามเนื้อก็จะมี

อาการปวดเมือ่ยมากตามขึน้เทานั้น การอบอุนรางกายที่ไมเพยีงพอหรือไมเหมาะสมกับการออกกําลัง

กายที่จะตองทําตอไป อาจจะทาํใหเกิดผลเสียได เพราะมีของเสียคัง่คางในกลามเนื้อหลงัการออก

กําลังกาย 
 2.3 การกําหนดความหนกัในการอบอุนรางกาย 
 เมื่อมีการใหความหนกัในการอบอุนรางกายที่ไมเหมาะสมกอนการแขงขันของนกักฬีานั้น จะ

ทําใหมีผลทางดานลบตอรางกาย ซึ่งความหนกัในการอบอุนรางกายจะสงผลกระทบตอการ

เปลี่ยนแปลงของระบบไหลเวียนเลือด และระบบประสาทในการที่จะทาํงานไดอยางเหมาะสมกับงาน

หรือกิจกรรมทีจ่ะปฏิบัติ โดยทั่วไปแนวทางการพิจารณาการกําหนดความหนักในการอบอุนรางกาย

ประกอบดวย 4 แนวทาง เชน การใชออกซิเจนสงูสุด ระดับกรดแลคติกในเลือด รวมไปถึงระยะทาง 

เวลา และ ความเร็ว ซึ่งวิธีการกําหนดสวนใหญจะพิจารณาโดยโคช และผูฝกสอน (Mitchell; & 

Huston. 1993: 159 – 165) 

 1. ปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุด (VO2max) วิธีนี้เปนทีน่ิยมใชในหองปฏิบัติการเปนสวนมาก

ปริมาณการใชออกซิเจนสงูสุด (VO2max) หรือกาํลังการใชออกซิเจน (Aerobic power) เปนปจจัยที่มี

ความสาํคัญในการที่จะประเมินสมรรถภาพของการปฏิบัติงานในระยะเวลานาน ๆ ของ แตละบุคคล

สวนมากจะพจิารณากอนการแขงขัน โดยกลุมตัวอยางจะทาํการปฏบิัติโดยการใช Ergometer เพื่อใช

ทดสอบการตอบสนองของระบบหวัใจไหลเวียนเลือด ในระหวางการออกกําลงักายหลังไดจากการ

อบอุนรางกาย 

 2. ระดับของกรดแลคติกในเลือด วิธีการนี้เปนทีย่อมรับในแนวคิดของ Anaerobic threshold 

(AT) ซึ่งเปนความหนกัของกิจกรรมที่สูงจนทาํใหระดับของกรดแลคติกที่ไหลเวียนในกระแสเลือดสูงขึ้น

กวาระดับปกติอยางชัดเจน จากการศึกษาที่ผานมาสวนมากจะใชความหนักที่ระดบัของ Anaerobic 
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threshold หรือสูงกวาระดับ Anaerobic threshold เล็กนอยในการกาํหนดความหนกัในการอบอุน

รางกาย 

 3. วิธีการและรูปแบบของการอบอุนรางกาย ความแตกตางของวิธีการ และรูปแบบในการ

อบอุนรางกาย 

 4. อัตราการเตนของหวัใจ (Heart rate) ผลของการตอบสนองของอัตราการเตนของหัวใจ

ระหวางการอบอุนรางกายเกี่ยวของกับอัตราการใชออกซิเจนของรางกายดวย และเปนการงายที่จะใช

อัตราการเตนของหัวใจเปนตัวกําหนดความหนักในการอบอุนรางกาย มากกวาทีจ่ะใชอัตราการใช

ออกซิเจนเปนตัวกําหนดความหนักในการอบอุนรางกาย ซึ่งอัตราการเตนของหวัใจจะเปนตัวบงบอกถึง

การใชออกซิเจนของรางกาย ขณะปฏิบัติกิจกรรมดวย (Baltimore; & Wilkins.  1995: 158 -168) 
 2.4 ประโยชนของการอบอุนรางกาย 
 บันเทงิ เกิดปรางค (2541: 57) กลาวถึงประโยชนของการอบอุนรางกาย สรุปไดดังนี้ 

 1. เพิ่มอุณหภมูิในรางกายและกลามเนื้อสวนตาง ๆ ทําใหเสนเอ็น (Ligament) และเนื้อเยื่อ

ตาง ๆ มีความออนตัว (Flexibility) สามารถทํางานหรือเลนกฬีาไดดีข้ึน 

 2.ลดอาการฉกีขาดของกลามเนื้อและเสนเอ็นตาง ๆ และปองกนัการเจบ็ปวดในกลามเนื้อ 

 3. ชวยใหกระบวนการใชพลงังานของเซลลตาง ๆ รวมถงึการรับรูความรูสึก และการสงคําสั่ง

ของระบบประสาทในรางกายทํางานไดดีและรวดเร็วขึ้น 

 4. พัฒนาการประสานงาน (Coordination) ของประสาทกลามเนื้อไดเปนอยางดี โดยพัฒนา

ความรูสึกเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว (Kinesthetic awarness) ใหดีข้ึน 

 5. ทําใหรางกายไดตระเตรียมแบบแผนการทํางานของระบบประสาทกับกลามเนื้อสําหรับ

กิจกรรมนัน้ ๆ ไวเปนอยางด ีสงผลใหสามารถตัดสินใจ เคลื่อนไหวหรือเลนไดอยางดีและรวดเร็ว 

ซึ่งสอดคลองกับธวัช  วีระศริิวัฒน (2537: 46) กลาวถงึประโยชนของการอบอุนรางกาย สรุปไดวา 

 1. ทาํใหการประสานงานระหวางกลามเนือ้และประสาท และระหวางกลุมกลามเนื้อดวยกนั

เปนไปอยางถกูตองและราบรื่น สามารถปฏิบัติตามเทคนิคตาง ๆ ไดดี 

 2. เปนการเพิม่อุณหภูมิในกลามเนื้อทาํใหกลามเนื้อหดตัวไดอยางมปีระสิทธิภาพ 

 3. ทาํใหสามารถปรับการหายใจและการไหลเวยีนโลหิตใหเขาใกลระยะคงที ่(Steady state) 

เปนการยนระยะการปรับตัว (Adaptation period) นอกจากนั้นการอบอุนรางกายยงัประกอบไปดวย

การยืดเหยียดกลามเนื้อ ซึง่นภพร ทัศนัยนา  (2548: 150) กลาววา การยืดเหยียดกลามเนื้อ เปนการ

กระตุนใหรางกายและจิตใจมีความพรอมเพื่อออกกาํลังกาย และคลายเครียดภายหลักการออกกําลัง

กาย หรือใชกลามเนื้อและขอตอสวนนัน้นาน ๆ หากกระทําตอเนื่องสม่าํเสมอการยืดเหยยีดจะชวย

เสริมสรางสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว (Flexibility) ไดดวย ซึ่งจะชวยเพิ่มมุมของขอตอ และ
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กลามเนื้อทีเ่กีย่วของใหไดระยะหรือมุมทีม่ากกวาปกติ ซึ่งเปนปจจัยสาํคัญยิ่งในการปองกันการ

บาดเจ็บจากขอแพลง (Sprain) ขอเคลื่อน (Dislocation) และขอหลวม 

 การยืดเหยียด ตองกระทํากอนการออกกําลังกายในชวงการอบอุนรางกาย (Warm-up) เพื่อ

กระตุนใหเกิดความพรอม และควรกระทาํภายหลงัออกกําลังกายในชวงคลายอุน (Cool down) เพื่อ

ชวยสลายของเสียจากกลามเนื้อและขอตอ  
 3.ชนิดของการยืดเหยียดกลามเนื้อ 
 สาลี่ สุภาภรณ (2544ข: 24) การยืดเหยยีดกลามเนื้อ เปนกระบวนการทําใหกลามเนื้อ เนื้อ

เยื้อเกี่ยวพนั และเนื้อเยื้ออ่ืน ๆ ที่บริเวณกลามเนื้อและขอตอมีการยืดยาวออก การยดืเหยียดกลามเนื้อ

กระทาํไดอยางนอย 5 วิธี คอื การยืดแบบอยูกับที ่(Static) แบบโยกหรอืแบบเคลื่อนที่ (Ballistic or 

Dynamic) แบบออกแรงเอง (Active) แบบอาศัยผูชวย (Passive) และแบบกระตุนผานขอตอและ

ประสาทกลามเนื้อ (Proprioceptive Neuromuscular Facilitator: PNF) ทั้งนี้ข้ึนอยูกับจุดมุงหมายใน

การยืดวาตองการเลือกฝกแบบใด การยืดเหยียดสามารถทําไดดวยตัวผูฝกเอง หรือมีผูอ่ืนชวยเหลอื

เพื่อใหไดมุมของการยืดเหยยีดเพิ่มข้ึน ซึง่สอดคลองกับ สนธยา สีละมาด (2547: 432) ไดกลาวถงึการ

ยืดเหยยีด (Stretching) หมายถงึ กระบวนการยืดยาวออกของกลามเนื้อ การยืดเหยียดกลามเนื้อ

สามารถปฏิบตัิไดหลากหลายวธิีข้ึนอยูกบัจุดมุงหมาย ความสามารถ และสภาพการฝกซอม ซึ่งการยืด

เหยยีดกลามเนื้อจะมีเทคนคิพื้นฐานอยู 5 ประเภทคือ 

 1. การยืดเหยยีดกลามเนื้ออยูกับที ่(Static stretching) 

 2. การยืดเหยยีดกลามเนื้อจากแรงภายใน (Active stretching) 

 3. การยืดเหยยีดกลามเนื้อจากแรงภายนอก (Passive stretching) 

 4. การยืดเหยยีดกลามเนื้อดวยการเคลื่อนไหว (Ballistic stretching) 

 5. การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบกระตุนการรับรูของระบบประสาทกลามเนื้อ (Proprioceptive 

Neuromuscular Facilitation) 
4.ความออนตัว 

 มีผูใหคําจาํกดัความของความออนตวัไวหลากหลายความหมาย ดังตอไปนี้ 

 มิลเลอร และอเลน (Miller; & Allen. 1995: 75) กลาววา ความออนตวั คือ ความสามารถใน

การเคลื่อนไหวขอตอของรางกายไดตลอด เต็มมุมการเคลื่อนไหว โดยไมมีอาการตึง 

 แฟรงค และฮาวรเล (Franks; & Howley. 1998: 91) ไดใหความหมายของความออนตัว คือ 

เปนการวัดความสามารถของขอตอในการเคลื่อนไหวตลอดมุมการเคลือ่นไหวปกต ิ

 เฮวารด (Heyward. 1998: 203) ความออนตัว เปนความสามารถของขอตอ หรือลําดับขอตอ

ในการเคลื่อนไหวไดเต็มมุมการเคลื่อนไหว 
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 บูมฟลว ฟริงเกอร และฟท (Bloomfield; Fricker; & Fitch. 1992: 23) ความออนตัว หมายถงึ 

มุมการเคลื่อนไหวใน หรือรอบ ๆ ขอตอ และมักจะมีความเฉพาะเจาะจงกับขอตอ หรือสวนประกอบ

รอบ ๆ ขอตอนั้น ความออนตัวไมใชลักษณะเฉพาะของแตละบุคคล แตเปนลักษณะเฉพาะของแตละ

ขอตอ ดังนั้นจงึสรุปไดวา ความออนตวั คือความสามารถในการเคลื่อนไหวของขอตอ ไดเต็มมุมการ

เคลื่อนไหว โดยมีอาการตึง หรือรูสึกเจ็บปวดเล็กนอย และความออนตันั้นยงัเปนลกัษณะเฉพาะของแต

ละขอตอดวย 
5.ความหมายของพลังของกลามเนื้อ 

 มีผูใหความหมายของพลังกลามเนื้อไวหลายความหมาย ดงัตอไปนี ้

 พลังของกลามเนื้อ เกี่ยวของกับความแข็งแรง เปนความสามารถในการใชแรงที่มากที่สุดใน

เวลาที่รวดเร็ว พลังเปนผลจากแรงระเบิด ถงึแมวาพลงัจะไมใชองคประกอบสําคัญของสมรรถภาพ

รางกาย แตก็เปนลักษณะทีสํ่าคัญสําหรับนักกฬีา เชน การกระโดด เปนตน (Miller; & Allen.  1995: 

138) นอกจากนี ้

  แบคเลอ (Baechle. 1994: 29) ยังใหความหมายของพลงั คือ อัตราของเวลาที่ใชในการ

ทํางาน ในทีน่ี้ คือ การสรางแรงกระทาํตอวตัถุใหวัตถนุัน้เคลื่อนที่ไปตามทิศทางที่แรงมากระทํา  

 โคมิ (Komi. 1992: 381) กลาววา พลงัหมายถงึความสามารถของระบบประสาทกลามเนื้อที่

จะสรางแรงกระตุนไดสูงสุดในชวงเวลาหนึง่ ชวงเวลานี้ข้ึนอยูกับแรงตานหรือความหนักที่นกักฬีาตอง

ทํา ในกฬีาบางประเภท พลงัเปนสิง่ที่สําคญัในการเอาชนะแรงตานภายนอก ดวยการทํางานของ

กลามเนื้อทีม่คีวามเร็วสงูสดุเทาที่จะเปนไปได ขณะเริ่มตนการเคลื่อนไหว 

 โกรฟส (Groves. 2000: 2) ไดใหความหมายของพลังไววา พลงั คือ ความแข็งแรงในชวง

ระยะเวลาที่ส้ันที่สุด เชนในการเคลื่อนที่อยางรวดเร็ว ถาหากมีขาและสะโพกที่แข็งแรงแลว ก็จะเปน

การงายที่จะเคลื่อนที่ไดอยางรวดเร็ว นอกจากนี้ (Bloomfield; Fricker; & Fitch.  1992: 12) ยงั

กลาวถึงปจจัยของพลังกลามเนื้อมีอยู 2 ปจจัย คือ ความแข็งแรง และความเรว็ในการหดตัว ดังนั้นใน

การพัฒนาพลงักลามเนื้อ อาจทาํไดโดยการ เพิม่ความแข็งแรง หรือความเรว็ในการเคลื่อนไหว 

 ดังนัน้ จงึสรุปไดวา พลงักลามเนื้อหมายถงึ ความสามารถของกลามเนื้อในการใชแรงที่มาก

ที่สุดในชวงเวลาที่ส้ันที่สุด โดยที่พลงัของกลามเนื้อนัน้ จะขึ้นอยูกับความแข็งแรงของกลามเนื้อ และ

ความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ เปนสําคัญ 
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 6. การฝกพลงักลามเนื้อ 
 การฝกพลังกลามเนื้อดวยแรงตาน เชน การยกน้ําหนกั ควรเปนการฝกที่ใชความหนักอยู

ในชวง 30-60 % ของความแข็งแรงสูงสุด และใชความเรว็สูงสุดในการฝก ประเภทการหดตัวของ

กลามเนื้อที่ใชควรเปนประเภทที่กลามเนือ้หดตัวดวยความเรว็สูงสุดในการฝก ประเภทการหดตัวของ

กลามเนื้อที่ใชควรเปนประเภทที่กลามเนือ้หดตัวดวยความเรว็คงที่ (Isokinetic) ซึ่งวิธีนีเ้ปนวิธทีี่

สามารถพัฒนากลามเนื้อไดดีที่สุด (Sharkey.  1990: 82)  

 ไรอันท และเฮเนอร (Ryan; & Heaner. 2000: 23) ไดกลาวถงึปจจัยที่มีผลตอพลงักลามเนื้อ 

คือ ความแข็งแรงและความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ ดันนัน้ถาหากตองการทีจ่ะพัฒนาพลัง

กลามเนื้อ สามารถปฏิบัติไดโดยการออกกําลังกายที่มกีารเคลื่อนที่ตานกบัแรงตานอยางรวดเร็ว 

รวมถึงการกระโดด การยกน้ําหนกั การวิง่ระยะสัน้ เปนตน  

 สนธยา สีละมาด (2547: 296) ไดกลาวไววา การฝกพลงัเปนวิธทีี่ทาํใหมีการกระตุนหนวย

ยนตอยางรวดเร็วเพื่อที่จะทาํใหมกีารพฒันาของระบบประสาทและพัฒนากลามเนื้อในแตละหนวย

ยนตใหมีการทํางานอยางประสานสัมพนัธ และมีลําดับข้ันการทํางานอยางมีประสิทธิภาพและทําใหมี

จํานวนของเสนใยกลามเนื้อมีการทาํงานมากที่สุดในชวงเวลาที่ส้ันที่สุด การฝกพลังจะเปนผลทําใหมี

การพัฒนาของประสาทกลามเนื้อ จากการปรับปรุงความสัมพันธของประสาทกลามเนื้อ ภายใน

กลามเนื้อ และการปรับปรุงความสัมพันธระหวางปฏิกิริยากระตุน และการยับยั้ง ของกลามเนื้อ ซึ่งผล

ของการพฒันา จะทําใหระบบประสาทสวนกลางเกิดการเรียนรู และเมื่อสงสัญญาณประสาท 

สัญญาณจะสงตรงไปยังกลามเนื้อที่ตองการใหหดตัว และปฏิบัติการเคลื่อนไหว 

 การฝกสามารถทําไดโดย ใชความหนกัเกือบสูงสุด หรือสูงกวาสูงสุด เพราะฉะนัน้ การพัฒนา

พลังควรใชความหนักระหวาง 30-80% ของความหนักสงูสุดที่ยกได 1 คร้ัง ดังนัน้การทํางานดวยอตัรา

เรงสูงจะเปนสิง่สําคัญทีน่ักกฬีาควรปฏิบัติ และใหความสาํคัญเพื่อประโยชนของการเพิ่มพลงั การฝก

พลังกลามเนื้อสามารถปฏิบตัิไดโดย 

  1. การฝกพลยัโอเมตริก (Plyometric Exercise) หมายถงึ การออกกาํลังกายหรือการฝก 

บริหารรางกายที่รวมไวซึ่งกาํลัง ความแขง็แรง และความรวดเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ เพื่อการ

เคลื่อนไหวอยางฉับพลัน ลักษณะของการฝกสามารถกระทําไดหลากหลายรูปแบบ อาทิเชน การฝก

กระโดด (Jump Training) และเขยง (Hopping) ในรูปแบบตาง ๆ กนัเพื่อพัฒนาลาํตัวสวนลาง 

(Lower Extremities) และการบริหารลําตวัสวนบน (Upper Extremities) โดยใชเมดิซินบอล 

(Medicine ball) ดันนัน้ ผูฝกสอนกฬีาที่จะใชการฝกในลักษณะดังกลาวนี้จะตองมคีวามรูความเขาใจ 

ไมเพียงแตรูปแบบวิธีการฝกเทานัน้ แตยังจะตองรูจักประยุกตดัดแปลงโปรแกรมและเครื่องมือ

ตลอดจนอุปกรณการฝกเพื่อใชใหเกิดประโยชนและสงผลตอกีฬาสงูสดุดวย 
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 2. การฝกโดยใชน้ําหนกั (Weight training) ความพยายามที่จะเคลื่อนไหวน้าํหนักอยาง

รวดเร็วและเต็มแรงตลอดมุมการเคลื่อนไหวจะขึ้นอยูกบัความแข็งแรงภายใน (Internal Resistance) 

ความแข็งแรงภายในที่มากกวาแรงตานทานภายนอกจะทําใหการเคลื่อนไหวมีอัตราเรงสูงกวา ถา

นักกฬีาตองใชแรงถึง 95% ของความแข็งแรงสูงสุด ในการยกบารเบล นักกฬีาจะไมสามารถกอใหเกิด

อัตราเรงไดขณะที่การเคลื่อนไหวจะปฏิบัติไดอยางชา 

 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 
งานวจิัยในประเทศ 
 ยุทธนา โฉมงาม (2535: บทคัดยอ) ไดทาํการศึกษาผลของการฝกความออนตัวทีม่ีตอทักษะ

ในกีฬาฮ็อกกี้ กลุมตัวอยางเปนนกัศึกษาหญิงชั้นปที่ 2 ของวทิยาลยัพลศึกษาชลบุรี ปการศึกษา 2534 

จํานวน 35 คน ซึง่ไดมาโดยการสุมแบบงาย แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 15 คน คือ การ

ฝกความออนตัว ใชเวลาในการฝก 6 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน คือ วนัจันทร พุธ ศุกรแลวทดสอบ

ความสามารถในทักษะฮ็อกกี้ของกลุมตัวอยาง ทัง้ 2 กลุม ตามแบบทดสอบทักษะฮ็อกกี้ ของนิตพิัฒน 

สระภักด ผลการศึกษาพบวา การฝกทัง้ 2 วิธ ีมีผลตอทกัษะกฬีาฮ็อกกี้ ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ไม

แตกตางกนั 

 สุรีย อัตถากร (2535: บทคดัยอ) ไดศึกษาผลการฝกความออนตัวที่มีตอการยืนกระโดดไกล

ในการวิจัยนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลการฝกความออนตัวทีม่ีตอความสามารถในการยนืกระโดด

ไกล และเพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการยนืกระโดดไกลระหวางกลุมที่ฝกการยืนกระโดดไกล

ควบคูกับการฝกความออนตัว กับกลุมทีฝ่กการยนืกระโดดไกลอยางเดียว กลุมตัวอยางที่ใชใน

การศึกษาครั้งนี้เปนนักเรียนระดับมัธยมศกึษาปที่ 1 โรงเรียนสายน้าํผึง้ กรุงเทพมหานคร ประจําป

การศึกษา 2535 จํานวน 40 คน แบงเปน 2 กลุม กลุมละ 20 คน คือ กลุมทดลองที ่1 ฝกการยืน

กระโดดไกลอยางเดียว กลุมที่ 2 ฝกการยืนกระโดดไกลควบคูกับการฝกความออนตัว ผลการศกึษา

พบวา ความสามารถในการยืนกระโดดไกลของกลุมที่ฝกการยนืกระโดดไกลอยางเดียว กบักลุมที่ฝก

ยืนกระโดดไกลควบคูกับการฝกความออนตัว มีความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 สานนท เพ็ญแสง (2536 : บทคัดยอ) ไดศึกษาผลของการฝกความออนตัวทีม่ีผลตอ

ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล กลุมตัวอยางเปนนกัเรียนชายชัน้มัธยมศึกษาปที่ 2 จาํนวน 40 คน 

ซึ่งไดมาจากการสุมตัวอยาง อยางงาย แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 20 คน คือ กลุม

ทดลองที่ 1 ฝกการทุมลูกฟตุบอลอยางเดยีว กลุมที่ 2 ฝกการทุมลูกบอลควบคูกับการฝกความออนตัว 

ทําการฝกเปนเวลา 6 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน คือ วนัจนัทร พุธ ศุกร ตั้งแตเวลา 16.00-17.00 น. ตาม

ตารางฝกที่ผูวจิัยสรางขึน้ ในระหวางการฝกทุกชวง 2 สัปดาห มีการทดสอบความสามารถในการทุม
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ลูกฟุตบอลและการวัดความออนตัวแลวนาํขอมูลที่ไดมาทาํการวิเคราะหขอมูลทางสถิติ ผลการศกึษา

พบวา ทั้ง 2 กลุม ภายหลังการฝก 6 สัปดาห แตกตางกนัอยางไมมนีัยสาํคัญทางสถิต ิความสามารถ

ในการทุมลูกฟุตบอลระหวางกลุมทดลองที ่1 ซึ่งฝกทุมลูกฟุตบอลอยางเดียว เปรียบเทียบระหวางกอน

การฝกกับหลงัการฝก สัปดาหที่ 2, 4 และ 6 แตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .01 

ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลระหวางกลุมทดลองที ่2 ซึ่งฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความ

ออนตัว เปรียบเทียบระหวางกอนการฝกกบัหลังการฝก สัปดาหที่ 2, 4 และ 6 แตกตางกนัอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ความออนตัวของกลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝก

ความออนตัวเปรียบเทียบระหวางกอนการฝกกับหลงัการฝก สัปดาหที ่2, 4 และ 6 แตกตางกนัอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติทีระดับ .01 

 แอน มหาคีตะ (2544: บทคดัยอ) ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลการอบอุนรางกายที่มีตอ

ความสามารถในการวายย้ํา 100 เมตร ความมุงหมายของการวิจัยครัง้นี ้เพื่อทราบผลของการอบอุน

รางกายที่มีตอความสามารถในการวายน้าํ 100 เมตร และเพื่อเปรียบเทียบผลของการอบอุนรางกาย

บนบก การอบอุนรางกายในน้ํา การอบอุนรางกายบนบกและในน้าํ กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาเปน

นักกฬีาวายน้าํชายของชมรมวายน้าํการกฬีาแหงประเทศไทย อายุ 12-14 ป ไดมาจากการเลือกแบบ

เฉพาะเจาะจง จํานวน 20 คน ใชระยะเวลาทดสอบ 3 วัน 

 ผลการศึกษาพบวา 

 1.คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาวายน้าํ 100 เมตร หลังจากการอบอุนรางกาย

บนบกเทากับ 1 นาที 33.07 วินาท ีและ 13.51 วนิาที การอบอุนรางกายในน้าํเทากับ 1 นาท ี32.45 

วินาท ีและ 11.87 วนิาที และการอบอุนรางกายบนบกและในน้าํ เทากบั 1 นาท ี31.98 วินาท ีและ 

13.45 วินาท ี

 2.ความแตกตางของคาเฉลีย่เวลาการวายน้ํา 100 เมตร หลังจากการอบอุนรางายบนบก

เปรียบเทยีบกบัการอบอุนรางกายในน้ํา ไมแตกตางกนั 

 3.ความแตกตางของคาเฉลีย่เวลาการวายน้ํา 100 เมตร หลังจากการอบอุนรางกายบนบก

เปรียบเทยีบกบัการอบอุนรางกายบนบกและในน้าํ ไมแตกตางกนั 

 4.ความแตกตางของคาเฉลีย่เวลาการวายน้ํา 100 เมตร หลังจากการอบอุนรางกายในน้าํ

เปรียบเทยีบกบัการอบอุนรางกายบนบกและในน้าํ ไมแตกตางกนั 

 ณัฏฐิกา นาคเพชร (2545: ออนไลน) ไดทาํการศึกษาการเปลี่ยนแปลงทางชีวกลศาสตรของ

การกระโดดในนกักฬีาวอลเลยบอล หลงัจากการยึดขอตอ กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาวอลเลยบอลชาย 

10 คน อายุระหวาง 19-25 ป ทาํการยึดตรึงดวยผาพลาสเตอรแบบธรรมดา แลวดูผลตอการกระโดดใน

แนวดิ่ง เพื่อทีจ่ะประเมนิการมีสวนรวมในแตละขอตอในความสามารถของการกระโดด ผลการศึกษา
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พบวา ความสามารถในการกระโดดในแนวดิ่งลดลงอยางมีนยัสําคัญ เมื่อมีการยึดตรึงขอเขา ขอเทา 

และฝาเทา ตามลําดับ จากขอมูลที่ไดบงชี้วา ขอเขา เปนขอที่มีสวนรวมมากที่สุด ตอการกระโดดใน

แนวดิ่ง และขอเทามีสวนรวมมากกวากลามเนื้อฝาเทา (plantar fascia) จากการวิเคราะหทางสถติิ

ดวย paired t-test พบวามีความแตกตางอยางมีนยัสําคญัของการเคลือ่นไหวระหวางกอน และหลงั

การยึดตรึงขอเทาทุกขอตอ 

 มานพ พทิธไชย (2547: 19) ไดทําการศึกษาอิทธพิลขอบการอบอุนรางกาย 3 วิธีทีม่ตีอแรง

ระเบิดของกลามเนื้อในนักกฬีา การศึกษาครั้งนี้มีความมุงหมาย เพื่อเปรียบเทียบอทิธิพลของการ

อบอุนรางกายดวยการนวดแบบไทยประยกุตการเหยียดยืดกลามเนื้อ และการอบอุนรางกายตาม

สบายที่มีตอแรงระเบิด กลามเนื้อขาในนกักีฬา กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาชาย ชนิดกีฬาที่ตองอาศัยแรง

ระเบิดของกลามเนื้อ ซึง่สําหรับการวจิัยครั้งนี้ไดแก ยกน้ําหนกั มวยไทย วอลเลยบอล บาสเกตบอล 

ฟุตบอล วิง่ระยะสั้น ทุมน้าํหนกั และขวางจักร จาํนวน 30 คน โดยทุกคนตองอบอุนรางกายทั้ง 3 วิธีใน

การอบอุนรางกายแตละวิธนีั้นใชเวลาประมาณ 20 นาที และตองอบอุนรางกาย เฉพาะโดยการวิง่ขึ้น

ลงบันใดประมาณ 1 นาที แลวทดสอบแรงระเบิดของกลามเนื้อ โดยวิธขีอง มากาเรีย-คาลาเมน 

(Magaria-Kalamen Power Test) ขอมูลที่เก็บรวบรวมไดถูกนาํมาวิเคราะหหาคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One-way a analysis of variance with repeated 

measure) และทดสอบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ (Sheffe) ผลการศึกษาพบวา 

 1. คาเฉลี่ยแรงระเบิดของกลามเนื้อในนักกีฬาภายหลังจากการอบอุนรางกายในแตละวิธีมีคา

เรียงลําดับจากมากไปหานอยดังนี ้การอบอุนรางกายดวยการนวดแบบไทยประยกุต การเหยียด

กลามเนื้อ และการอบอุนรางกายตามสบายโดยมีคาเทากับ 144.92, 141.53 และ 140.37 กิโลกรัม 

เมตร/วินาที ตามลําดับ ซึ่งคาดังกลาวแตกตางอยางมนีัยสําคัญทางสถติิ (.05) 

 2. เมื่อเปรียบเทียบเปนรายคูแลวพบวามีคูที่แตกตางอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติ 1 คู คือ การ

นวดแบบไทยประยุกตกับการอบอุนรางกายตามสบาย สวนคูที่ไมแตกตางกันอยางมีนัยสาํคัญทาง

สถิติมี 2 คู คือ การนวดแบบไทยประยุกตกบัการอบอุนรางกายตามสบาย สวนคูที่ไมแตกตางกนัอยาง

มีนัยสาํคัญทางสถิติ 2 คู คือ การนวดแบบไทยประยุกตกบัการเหยียดยดืกลามเนื้อและการเหยียดยดื

กลามเนื้อ กับการอบอุนรางกายตามสบาย จากขอมูลทีเ่ก็บรวบรวมไดในการวิจยัครั้งนี้ ทําใหสามารถ

สรุปไดวา การนวดแบบไทยประยุกต สามารถนาํมาใชสําหรับการอบอุนรางกายในนกักีฬาที่ตองอาศัย

แรงระเบิดของกลามเนื้อไดดีกวาการอบอุนรางกายตามสบาย 
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งานวจิัยตางประเทศ 
 เบอรเคท; และคนอื่น ๆ (Burkett; et al.  2005: 637-3) ไดทําการศึกษารูปแบบการอบอุน

รางกายที่เหมาะสมสาํหรับการกระโดดในนกักฬีาระดบัมหาวทิยาลยั จุดประสงคของการศึกษานี้เพื่อ

ทราบถงึประสทิธิภาพของการอบอุนรางกายทีเ่ฉพาะเจาะจงและไมเฉพาะเจาะจงที่มีผลตอ

ความสามารถในการกระโดดในนักกีฬาชาย ผูเขารับการทดสอบเปนนักกฬีาฟุตบอล จํานวน 29 คน 

อายุระหวาง 18-23 ป ทําการทดสอบการกระโดด โดยแบงออกเปน 4 วัน หลงัจากทาํการอบอุน

รางกาย 4 แบบ ที่แตกตางกนั โดยการอบอุนรางกายที่แตกตางกนั 4 แบบประกอบดวย 1. การกระโดด

ที่ความหนักเกอืบสูงสุด 2. ฝกกระโดดใชน้าํหนัก 3. ยืดเหยียด และ 4. ไมทําการอบอุนรางกาย การ

กระโดดใชน้ําหนกัทีก่ําหนดไว 5 คร้ัง โดยกระโดดขึ้นบนกลองและใหนกักีฬาจับลูกยกน้ําหนักไวทีม่ือ

ทั้งสองขาง โดยมีน้าํหนักเปน 10% ของน้าํหนักตวั การกระโดดเกือบสูงสุดใหนกักฬีาทําการกระโดด 5 

คร้ัง ที่ความหนัก 75 % ของจํานวนครั้งที่มากที่สุด จากตารางคะแนนการยืดเหยียดทาํการยืดเหยยีด 

14 ทา ที่แตกตางกนั แตละทาคางไว 20 วินาท ีในสวนของการไมอบอุนรางกาย ไมใหนักกีฬาทาํ

กิจกรรมใดเลยกอนการทดสอบ ทาํการทดสอบโดยทําการกระโดด 3 คร้ัง และทําการวัดในแตละครั้ง 

นําคะแนนที่ไดมาวิเคราะหหาคาที่ดีที่สุดในการกระโดด นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหแบบวัดซ้ํา โดยวิธ ี

บอนเฟอโรนี (Bonferroni) จากการทดสอบแสดงใหเหน็วา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสาํคัญทาง

สถิติที่ระดับ >.001 ระหวางการกระโดดดวยน้าํหนกัในการอบอุนรางกาย กับการอบอุนรางกายทกุ

รูปแบบ และผลของพลังอยูที่ 0.38 วัต และ 1.00 วัต เมือ่นํามาวิเคราะหทางสถิติ สรุปผลการทดลอง 

การนาํประโยชนจากการใชน้ําหนกัเปนแรงตานในการอบอุนรางกายจะเปนการชวยเหลือทาํใหเกิด

พลังเมื่อทาํการทดสอบโดยการกระโดด 

 เชิรช; และคนอื่น ๆ (Church; et al.  2001: 332-336)  ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการ

อบอุนรางกาย และการฝกความออนตัว ทีม่ีผลตอความสามารถในการกระโดด และแมวาการอบอุน

รางกายที่แตกตางกนั รวมถงึการยืดเหยยีดรางกาย กอนการทํากิจกรรมมีการศึกษานอยมากที่จะ

กลาวถึงการปฏิบัติและผลของการปฏิบัตทิี่มีผลตอความสามารถในการทํากิจกรรม จุดประสงคของ

การศึกษานี้ตองการทราบระดับข้ันของความแตกตางในการปฏิบัติการอบอุนรางกายทีม่ีผลตอ

ความสามารถในการทดสอบการกระโดด กลุมผูทดสอบประกอบดวย ผูเขารับการทดสอบจํานวน 40 

คน โดยกลุมที ่1 ทําการอบอุนรางกายและยืดเหยยีดแบบ PNF (การยดืเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุน

การรับรูของระบบประสาทกลามเนื้อ) โดยทําไมตอเนื่องกนัในแตละครั้ง จากนัน้ทําการทดสอบโดยใช

สถิติ One way ANOVA repeated วัดคาของความเปลีย่นแปลงที่แสดงใหเห็นถึงคานัยสาํคัญที่

แตกตางกนัของการกระโดด ใชสถิติ A post hoc ทําการวิเคราะห คาที่ไดแสดงใหเห็นถึงการฝกแบบ 
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PNF (การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนการรับรูของระบบประสาทกลามเนื้อ) แสดงใหเห็นวาการฝก 

PNF นัน้อาจจะไมสงผลดีตอความสามารถในการกระโดด 

 ดริซซ; และคนอื่น ๆ (Driss; et al.  2001: 99 - A) ทําการศึกษาผลของแรงภายนอกทีม่ีผลตอ

พลังในการกระโดดทาสควอต (Squat) กลุมตัวอยางเปนนักกฬีาที่เนนความแข็งแรง และพลังเปน

พิเศษ (นักยกน้ําหนกั 6 คน และนักวอลเลยบอล 16 คน) และผูที่ไมไดออกกําลงักาย 20 คน พลังการ

กระโดดคํานวณจากความสมัพันธของแรง และเวลาระหวางการกระโดด โดยมีแรง และไมมีแรง

ภายนอก (0, 5 และ 10 กิโลกรัม) การกระโดดปฏิบัติดวยทาสควอต (Squat) โดยทีไ่มมีการแกวงแขน

ชวย และพลงัสูงสุดที่เกิดขึน้อยางรวดเร็วมคีาสอดคลองกับคาสูงสุดของพลงัที่เกิดขึ้นขณะกระโดด 

คาเฉลี่ยของพลังในชวงเริ่มตนการกระโดดนํามาวิเคราะหความแปรปรวนสองทาง แสดงใหเห็น

ความสัมพันธอยางมีนยัสําคัญระหวางแรง และกลุมตัวอยางที่มีผลตอพลังสงูสุด (p<0.01) และ

คาเฉลี่ยของของพลงั (p<0.01) เมื่อมีแรงภายนอกโดยการใสน้าํหนักเขาไป ผูที่ไมไดออกกําลังกายคา

พลังสงูสุดที่เกดิขึ้นอยางรวดเร็ว ลดลงอยางมีนยัสําคัญทางสถิต ิโดยทีน่้ําหนกั 0 กิโลกรัม 5 กิโลกรมั 

และ 10 กิโลกรัม ซึ่งแตกตางจากนักกีฬาที่มีความแข็งแรงและพลัง ที่ไดคาพลังสูงสุดที่เกิดขึ้นอยาง

รวดเร็ว ไมไดข้ึนอยูกับน้ําหนักที่ใสเขาไป กลุมตัวอยางทุกกลุม แรงทีเ่กิดขึ้นที่เกี่ยวกับพลงัสูงสุดที่

เกิดขึ้นอยางรวดเร็วมีคาเพิม่ข้ึน และความเร็วที่เกี่ยวกบัพลังสงูสุดที่เกิดขึ้นไมมีความแตกตางอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติตอนักกฬีาที่มีความแข็งแรง และพลงั ตราบใดที่แรงภายนอกนัน้ไมขัดขวางความเร็ว

สูงสุดที่มีผลตอพลังสงูสุดที่เกิดขึ้น 

 เนลสัน; และคนอื่น ๆ (Nelson; et al.  2005: 449-54) ไดศึกษาถงึการยืดเหยยีด โดยใชแรง

ภายนอกอยางฉบับพลนัทีม่ผีลตอความสามารถในการวิ่ง 

 จากการศึกษาในงานวิจัยกอน ๆ แสดงใหเห็นวาการยืดเหยียดกลามเนื้อโดยใชแรงภายนอก

สามารถทําใหแรงสูงสุดลดลงในการหดตัวแบบ ไอโซเมตรตริก (Isometric) คอนเซนตริก (Concentric) 

และการหดตัวแบบยืดยาวออกของกลามเนื้อ (Stretch-shortening) จุดประสงคของการศึกษานี้

ตองการทราบผลของการยืดเหยยีดกลามเนื้อ โดยใชแรงภายนอกในหองทดสอบ รายละเอียดของคาที่

ไดจากการทดสอบ โดยผูเขารับการทดสอบจํานวน 16 คน ทกุคนเปนนักกฬีา โดยใหทาํการทดสอบวิ่ง 

20 เมตร ไมทาํการยืดเหยยีดในสวนของขา และนักกฬีาไดรับโปรแกรมการยืดเหยยีด โดยใชโปรแกรม

การยืดเหยียดที่แตกตางกัน 4 แบบ ใหนักกีฬาปฏิบัติในแตละสัปดาห หลังจาก 4 สัปดาหแลวทําการ

ทดสอบ รูปแบบการยืดเหยยีดทั้ง 4 แบบและไมทําการยืดเหยยีดในสวนของขา ทําการยืดเหยียดขาทั้ง

สองขาง, ยืดในสวนบริเวณดานหนาของขา และยืดเหยียดในสวนของกลามเนื้อขาสวนหลงั, ยดืเหยียด

ในสวนของกลามเนื้อ 3 สวนคือ กลามเนื้อตนขา กลามเนื้อกน กลามเนื้อนอง โดยใชรูปแบบการยืด

เหยยีด ขาทั้งสองขาง ยืดเหยียดตนขาดานหนา ยืดเหยยีดกลามเนื้อตนขาดานหลงั การยืดเหยียดใน
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แตละแบบทําการยืดเหยียด 4 คร้ัง แตละครั้งคางทา 30 วนิาที จากการทดสอบพบวา คาความมี

นัยสําคัญทางสถิติแตกตางกันที่ระดับ (P<0.05) โดยเพิม่ข้ึนประมาณ (0.045) ในการวิ่ง 20 เมตร 

ดังนัน้ จะเหน็ไดวาการยืดเหยียดจะสงผลในดานลบตอความสามารถของพลงัในชวงระยะเวลาสั้น ๆ 

ของการออกกาํลังกาย 

 โอคอนเนอร; และคนอื่น ๆ (O'Connor; et al.  2006: 52-6) ไดศึกษาถงึผลของการอบอุน

รางกายที่มีการยืดเหยียดกลามเนื้อรวมอยูดวยทีม่ีผลตอพลังของกลามเนื้อขา ซึ่งการยืดเหยียด

กลามเนื้อแบบอยูกับที่ในการอบอุนรางกายอาจจะมีผลทําใหพลงัของกลามเนื้อขาลดลง โดยกลุม

ตัวอยางประกอบดวยอาสาสมัคร 27 คน กลุมตัวอยางทั้งสองกลุมทาํการทดสอบภายใน 24 ชม. กลุม

ควบคุม ทาํการปนจักรยานที่ความหนักเกอืบสูงสุดเปนเวลา 5 นาท ีจากนัน้ทําการทดสอบพลงัของ

กลามเนื้อขา ที่เวลาที ่5, 20, 40 และ 60 นาที หลังจากอบอุนรางกาย กลุมทดลองทาํการปนจักรยานที่

ความหนกัเกือบสูงสุด และทาํการยืดเหยยีดกลามเนื้อสวนลาง แบบอยูกับที่ ภายในเวลา 15 นาท ี

จากนั้นทําการทดสอบพลงัของกลามเนื้อขา ที่สัมพนัธ กบัพลังสงูสุด และเวลาพลงัสงูสุด ผลการ

ทดสอบแสดงใหเหน็วาพลงัสูงสุดโดยรวมของกลุมทดลองคาความมนีัยสําคัญดีกวากลุมควบคมุในทุก

คาทีท่ดสอบได สรุปผลการทดลอง การอบอุนรางกายทีร่วมการยืดเหยียดกลามเนื้อมีประโยชนและ

สงผลตอพลังงานแบบไมใชออกซิเจนในการปนจักรยานที่ความหนักเกอืบสูงสุดเพียงอยางเดยีว 

 ยูนิค; และคนอื่น ๆ (Unick; et al.  2005: 206-12) ไดทําการวิจัย โดยปกติการยืดเหยียดจะ

รวมอยูในชวงของการอบอุนรางกาย ซึ่งเปนสวนที่สําคัญสําหรับนักกฬีา อยางไรก็ตามการยืดเหยยีดก็

เปนสวนที่เสริมเขามา หรือขัดขวางความสามารถของนกักีฬา จุดประสงคของการศึกษานี้ตองการ

ทราบถงึผลของการยืดเหยยีดแบบอยูกับทีแ่ละการยืดเหยียดแบบมีการเคลื่อนไหว ทีม่ีผลตอ

ความสามารถในการกระโดด และศึกษาวามีผลตอพลงัหลังจากการยดืเหยียดที่เวลา 15 วินาท ีและ 

30 วินาท ีโดยมีผูเขารับการทดสอบทัง้หมด 16 คน ที่ทาํการฝกการกระโดดขึ้นและลงจากที่สูงหลงัจาก

ที่ไมทาํการยืดเหยยีดในแตละครั้ง และหลงัจากผูทดสอบทําการยืดเหยียดแบบมีการเคลื่อนไหว และ

ยืดเหยยีดแบบอยูกับที ่ผลของการศึกษาแสดงใหเหน็วาไมมีความแตกตางกันที่ระดบั (p<0.05) ใน

การกระโดด ผลของการยืดเหยียดแบบอยูกับที่ หรือการยืดเหยยีดแบบมีการเคลื่อนไหวในคาของความ

ออนตัว จากการศึกษานี้แนะนําใหมีการยดืเหยียดกอนมีการแขงขัน ซึ่งอาจจะไมเปนผลในทางลบที่มี

ผลตอความสามารถของนกักีฬา 

 ยามากูช;ิ และอิชิ (Yamaguchi; & Ishii.  2005: 677-83) ทําการศึกษา ผลของการยืดเหยียด

แบบอยูกับที่ใน 30 วินาท ีและการยืดเหยยีดแบบมีการเคลื่อนไหว ที่มตีอพลังของกลามเนื้อขา 

 จุดประสงคของการศกึษาเพือ่ที่จะตองการศึกษาใหชัดเจนของผลการยดืเหยียดกลามเนื้อ

แบบอยูกับที่ใน 30 วินาท ีและการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวที่มีผลตอพลังในการ
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เหยยีดของกลามเนื้อขา โดยกลุมตัวอยางที่ใชในการทดสอบมีทั้งหมด 11 คน กลุมตัวอยางทาํการยืด

เหยยีดทั้ง 2 แบบ ทาํการยืดเหยยีดกลามเนื้อดวยกัน 5 กลุมกลามเนือ้ ของระยางคสวนลาง ทาํการยืด

เหยยีดแบบวนัเวนวนั ทาํการวัดพลงัของกลามเนื้อขา กอนและหลังจากการยืดเหยียดแบบอยูกบัที่ 

การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหว และไมทําการยืดเหยียด พบวาไมมีความแตกตางกนั

ระหวางพลังของกลามเนื้อขา  หลงัจากการยืดเหยียดแบบอยูกับที ่(1788.5±108.4 W) และคาจากการ

ทดสอบพลงัจากกลุมที่ไมยดืเหยียดแบบมีการเคลื่อนไหว (2022.3±121.0 W) คาความมนีัยสาํคัญ

แตกตางกนัที่ระดับ (p>.01) ซึ่งมีคามากกวาการไมยืดเหยียด ผลการศึกษานี้แนะนาํวาการยืดเหยยีด

แบบอยูกับที ่30 วินาท ีหรือไมทั้งสองรูปแบบในการพัฒนาพลังของกลามเนื้อ และการยืดเหยียดแบบมี

การเคลื่อนไหวจะชวยเสริมความสามารถของกลามเนื้อ 

 ยัง; และเบม (Young; & Behm.  2003: 21-7) ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลของการวิง่ การยืด

เหยยีดแบบอยูกับที ่และการฝกกระโดด ที่มีผลตอแรงระเบิด และความสามารถในการกระโดด โดยมี

ความมุงหมายของการวิจัยเพื่อ ตองการศกึษาและเปรยีบเทียบผลของการวิง่ การยืดเหยยีดแบบอยูกับ

ที่ในกลามเนื้อขา และการฝกกระโดดที่มีผลตอแรงระเบิด และความสามารถในการกระโดด กลุม

ตัวอยางเปนอาสาสมัคทั้งหมด 16 คน ชาย 13 คน หญงิ 3 คน ทําการทดสอบโดยใหผูเขารับการ

ทดสอบทัง้หมดทําการอบอุนรางกายที่แตกตางกัน 5 แบบ กอนทดสอบการกระโดด โดยแบงไดเปน 

กลุมควบคุมอบอุนรางกาย วิ่ง 4 นาท ียืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ วิ่งและยืดเหยียดกลามเนื้อ วิง่

และยืดเหยยีดและฝกกระโดด จากนั้นใหนกักีฬาพกั 2 นาท ีจากนัน้กระโดดขึ้นและลงจากกลอง 

(Concentric jump and drop jump) จากนั้นทําการวเิคราะหตัวแปรวาตัวแปรใดที่ทาํใหเกิดพลัง

ระเบิด และดูความสามารถในการกระโดดของกลามเนือ้ขา ดูคาความสูงการกระโดดของกลามเนื้อ

แบบหดสั้นเขา (Concentric jump height) ชวงเวลาในการสัมผัสพืน้ (Contact time) ความสงูตอเวลา 

(Height/time) ผลการวิจัยพบวา 

 - การอบอุนรางกายโดยการยืดเหยยีดกลามเนื้อธรรมดา มีผลตอแรงระเบิดนอย 

 - การอบอุนรางกายโดยการวิ่ง หรือการอบอุนรางกายโดยการ วิ่งและยืดเหยียดกลามเนื้อ

และฝกกระโดด มีผลตอการเพิ่มแรงระเบิด และคาที่ไดไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ 

p<0.05 ระหวางกลุมควบคมุ และกลุมทีท่ําการอบอุนรางกายโดยการวิ่ง และยืดเหยียดกลามเนื้อ 

 - การวิง่มีคานยัสําคัญแตกตาง กับการอบอุนรางกายดวยการวิง่และยดืเหยียดกลามเนื้อ ใน

คาดังตอไปนี้ ความสงูในการกระโดดลง 3.2% (Drop jump height), การกระโดดแบบหดสั้นเขาของ

กลามเนื้อ 3.4% (Concentric jump), การหดตัวของกลามเนื้อแบบหดสั้นเขาสูงสุด 2.7% (Peak 

concentric) ชวงเวลาในการสรางแรงรอยละ 15.4 (Rate of force develop) สรุปผลการทดลอง ผลที่

ไดแสดงใหเหน็วาการวิ่งที่ความหนกัเกือบสูงสุด และการฝกกระโดดจะเปนการเตรียมความพรอม 
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(การอบอุนรางกาย) ที่ใหผลตอการปฏิบัติกิจกรรมที่ตองใชพลังระเบิดไดดีกวาการยืดเหยยีดกลามเนื้อ

แบบอยูกับที ่

 ยัง; และคนอื่น ๆ (Young; et al.  2004: 23-31) ไดทําการศึกษาถึงผลการยืดเหยียดแบบอยู

กับที่ ที่มีผลตอการงอสะโพก และความออนตัวของตนขาดานหนา มมุในการเคลื่อนไหว และความเร็ว

ของเทาในการเตะลูกฟุตบอล จุดประสงคของการศึกษาเพื่อทราบถึงผลของการยืดเหยียดแบบอยูกับที่

ในการอบอุนรางกายที่มีผลตอการงอสะโพก และความออนตัวของตนขาดานหนาทําการวัดโดยใช

เครื่องมือทดสอบ โมดิฟายด โทมัส เทส (Modified Thomas Test) และมุมในการเคลื่อนไหวของขา 

และความเร็วของเทาในการกระทบลูกบอลที่ความพยายามสงูสุด วธิทีําการทดลอง โดยใหนักฟุตบอล

ทดสอบทัง้หมด 16 คน โดยแบงออกเปน 2 กลุมทดสอบทําการอบอุนรางกายที่แตกตางกันในแตละวัน 

กลุมที ่1 อบอุนรางกาย 5 นาท ีวิง่ที่ความหนกัเกือบสูงสดุตามดวยแบบฝก 7 แบบฝกในการเตะ และมี

การยืดเหยียดแบบอยูกับที่อีก 4.5 นาที ของการงอสะโพก และตนขาดานหนา หลังจากการวิ่ง จากนั้น

นํา โมดิฟายด โทมัส เทส (Modified Thomas Test) ทําการทดสอบ กอนและหลงัจากการอบอุน

รางกายและใหผูทดสอบใชความพยายามสูงสุดในการเตะลูกบอล ทาํการบนัทกึ วดีีโอเทป เพื่อทีจ่ะ

ทราบมุมในการเตะของขา และความเร็วของเทาในขณะการทบลูก ผลการทดลอง พบวาไมมีความ

แตกตางกนัในดานความออนตัว อยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ (P>0.05) และผลจากการอบอุน

รางกายพบวาการเตะไมมีความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ (P>0.05)  สรุปผลการ

ทดลอง พบวาเครื่องมือที่ใชในการทดสอบ คือ โมดิฟายด โทมัส เทส (Modified Thomas Test) 

อาจจะไมมีประสิทธิภาพเพยีงพอในการวดัความเปลี่ยนแปลงของความออนตวัจากการอบอุนรางกาย 

และจากการยดืเหยียด ที่จะมีผลตอมุมในการเตะ หรือความเรว็ของเทา เพราะทักษะในการเตะลกูบอล

นั้นเปนทักษะที่ซ้ําซอน 

 ซาคัส; และคนอื่น ๆ (Zakes; et al.  2003: 145-9) ไดทําการศึกษา ผลของการยืดเหยยีด

กลามเนื้อ ระหวางการอบอุนรางกาย ที่มผีลตอความออนตัวในนักกฬีาแฮนดระดับบอลเยาวชน 

จุดประสงคของการการวิจยันี้ ตองการศึกษาถงึผลของการอบอุนรางกาย ที่มีผลตอระยางคสวนลาง 

คือ ขอตอสวนลาง และความออนตัวของลําตัว ในนกักฬีาแฮนดบอล และทดสอบโดยมีกลุมควบคุม 

และกลุมทดลอง โดยกลุมทดลองทําการอบอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเนื้อตอเปนเวลา 20 นาท ี

และกลุมควบคุมทําการอบอุนรางกายอยางเดียว และวดัมุมของ สะโพก หัวเขา ขอเทา และลําตวั ทาํ

การวัดโดยเครือ่งวัดมุม (Goniometer) ผลการวิจยัพบวา การอบอุนรางกายเพิม่ข้ึนอยางมีนยัสําคญั

ทั้งสองกลุมที่ระดับ (p<0.01 และ p<0.001) สรุปผลการทดลอง ความออนตัวของรางกายเปนผลมา

จากการพัฒนาของกลามเนือ้ จากการฝกความออนตัว หลังจากอบอุนรางกาย 

 



บทที่ 3  
วิธีดําเนินการศึกษาคนควา 

 
 ในการวิจัยครัง้นี ้ผูวิจยัไดดําเนนิการตามขั้นตอนดังนี ้

  1. การกําหนดประชากรและการสุมกลุมตัวอยาง 

  2. เครื่องมือทีใ่ชในการศึกษาคนควา 

  3. การสรางเครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควา 

  4. การเก็บรวบรวมขอมูล 

  5. สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 

 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากรที่ใชในงานวิจยั 
 ประชากรที่ใชในการวิจัยครัง้นี ้เปนนักกีฬาชมรมกฬีาเพือ่การแขงขัน (รักบี้ฟุตบอล) 

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ จํานวนทัง้สิ้น 40 คน 

 
 กลุมตวัอยางที่ใชในงานวจิัย 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยัครั้งนี้เปนนักกีฬาชมรมกฬีาเพื่อการแขงขัน (รักบี้ฟุตบอล)

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ จํานวน 25 คน การเลือกกลุมตัวอยางใชวิธกีารเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 

(Purposive Sampling)  

 

เครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควา 

 1.เครื่องมือที่ใชในการศึกษา 

  1.1 เครื่องวัดความมมุในการเคลื่อนไหว (Goniometer) วัดมุมตาง ๆ ดังนี ้

   1.1.1 มุมการเคลื่อนไหวของสะโพกประกอบดวย การกางสะโพก, การงอสะโพก และ

การเหยียดสะโพก 

   1.1.2 มุมการเคลื่อนไหวของหัวเขา ประกอบดวย การงอหัวเขา 

   1.1.3 มุมการเคลื่อนไหวของขอเทา ประกอบดวย การเหยียดขอเทา, การกระดกขอ

เทา 
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 2. เครื่องมือทดสอบ ประกอบดวย 

  2.1 เครื่องวัดความออนตัวดานหนาแบบตัวเลข รุน 5403 FLEXION - D มีคาความ

เชื่อมั่น .98 

  2.2 เครื่องวัดพลังกลามเนื้อ ทดสอบดวยวธิีการของ มากาเรียคาลาเมน เพาเวอร เทส 

(Magaria-Kalamen Power Test) มีคาความเชื่อมัน่ .92 

  2.3  เครื่องวัดเวลาปฏิกิริยา มีคาความเชื่อมั่น .94 

  2.4 แบบบันทกึการทดสอบ 

 3. รูปแบบการอบอุนรางกาย 3 แบบ 

   

การสรางเครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควา 
 1. โปรแกรมการอบอุนรางกาย 
 ข้ันตอนในการสรางเครื่องมือ 

 1.1 ศึกษาจากเอกสาร ตาํรา และงานวิจยัที่เกี่ยวกับการอบอุนรางกาย และการฝกพลัง

กลามเนื้อ 

 1.2 นาํขอมูลที่ไดจากการศึกษามาออกโปรแกรมการอบอุนรางกายทัง้ 3 แบบ 

 1.3 นาํโปรแกรมการอบอุนรางกายทั้ง 3 แบบที่ผูวิจยัสรางขึ้นใหประธานและกรรมการ

ควบคุมปริญญานพินธตรวจสอบ ปรับปรุง และแกไขใหมีความเหมาะสม 

 1.4 นาํโปรแกรมการอบอุนรางกายทั้ง 3 แบบ ใหผูเชีย่วชาญทัง้ 5 ทานพิจารณา ตรวจสอบ

ปรับปรุง และแกไขใหมีความเหมาะสมยิ่งขึ้นเพื่อใหมีความเที่ยงตรงเชงิพนิิจ (Face Validity) 

(ภาคผนวก ก) 

 
2. การหาคุณภาพของเครือ่งมือทดสอบ 

 การตรวจสอบความเชื่อมัน่ (Reliability) ของเครื่องมือวดัมุมในการเคลื่อนไหว Goniometer 

ทําดวยวธิีการทดสอบซ้ํา (Test-Retest Method) โดยนาํเครื่องมือไปทดลองใชกับนักกฬีาที่ไมใชกลุม

ตัวอยาง หลังจากนั้นใหผูทดสอบทําการทดสอบซ้ําอีกครั้ง ระยะเวลาหางกัน 1 สัปดาหแลวนําคาที่ได

ไปหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพนัธเพียรสัน (Pearson’s Product Moment Correlation Coefficient) 

พบวาความเชือ่มั่นของเครื่องมือ ซึง่ประกอบดวย  

 2.1 มุมการเคลื่อนไหวของสะโพกประกอบดวย การกางสะโพกมีคาความเชื่อม่ัน .80 การงอ

สะโพกมีคาความเชื่อม่ัน .85 การเหยยีดสะโพกมีคาความเชื่อมั่น .89  

 2.2 มุมการเคลื่อนไหวของหวัเขา ประกอบดวย การงอหวัเขามีคาความเชื่อมั่น .78 
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 2.3 มุมการเคลื่อนไหวของขอเทา ประกอบดวย การเหยียดขอเทามีคาความเชื่อม่ัน .81 การ

กระดกขอเทามีคาความเชื่อม่ัน .87 ซึ่งสามารถดูรายละเอียดไดที่ (ภาคผนวก ค) 

 

การเก็บรวบรวมขอมลู 
 1.ทําการคัดเลอืกกลุมตัวอยางจากนักกฬีาชมรมกีฬาเพื่อการแขงขัน (รักบี้ฟุตบอล) 

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ จํานวน 25 คน 

 2.อธิบายเกี่ยวกับจุดมุงหมายในการทดสอบใหกลุมผูเขารับการทาํสอบทราบ เพื่อเปนการ

สรางความเขาใจใหกับกลุมตัวอยาง กอนทําการทดสอบ 

 3.อธิบายวิธีปฏิบัติและการเก็บขอมูลใหกลุมผูเขารับการทดสอบทราบ 

 4. ใหผูเขารับการทดสอบทาํการอบอุนรางกายทัง้ 3 วิธี โดยขั้นตอนในการอบอุนรางกาย

ประกอบดวย 

  4.1 โปรแกรมการอบอุนรางกายแบบที่ 1 

   4.1.1 วิง่เหยาะบนลูวิง่  

    4.1.1.1 ความหนกัในการวิง่ 60 ± 5 % HRmax (อัตราการเตนหัวใจสูงสุด) โดย

ใชเครื่องควบคุมอัตราการเตนของหวัใจแบบไรสาย กาํหนดความหนกั 

    4.1.1.2 ระยะเวลาในการวิ่ง 10 นาท ี

       4.1.2 ทาํการวดัมุมในการเคลื่อนไหว และทําการทดสอบความออนตัว ทดสอบพลัง

ของกลามเนื้อขา และเวลาปฏิกิริยา 

  4.2 โปรแกรมการอบอุนรางกายแบบที่ 2 

       4.2.1 วิง่เหยาะบนลูวิง่  

   4.2.2 ความหนักในการวิ่ง 60 ± 5 % HRmax (ของอัตราการเตนหวัใจสูงสุด) โดยใช

เครื่องควบคุมอัตราการเตนของหัวใจแบบไรสาย กําหนดความหนัก 

              4.2.3 ระยะเวลาในการวิง่ 10 นาท ี

        4.2.4 ยืดเหยยีดกลามเนื้อจากแรงภายในแบบอยูกับที ่(Active Static Stretching) 

   4.2.5 การยืดเหยียดกลามเนื้อ ใหยืดเหยยีดที่ความรูสึกตึง เทาทีท่นไดมากที่สุด 

   4.2.6 กลามเนื้อสวนบน ทาํการยืดเหยียด 1 คร้ัง กลามเนื้อสวนลางทาํการยืดเหยยีด

กลามเนื้อ 2 คร้ัง 

   4.2.7 วัดมุมในการเคลื่อนไหว และทาํการทดสอบความออนตัว ทดสอบพลังของ

กลามเนื้อขา และเวลาปฏิกริิยา 

  4.3 โปรแกรมการอบอุนรางกายแบบที่ 3 
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       4.3.1 วิง่เหยาะบนลูวิง่  

    4.3.2 ความหนักในการวิ่ง 60 ± 5 HRmax (ของอัตราการเตนหวัใจสงูสุด) โดยใช

เครื่องควบคุมอัตราการเตนของหัวใจแบบไรสาย กําหนดความหนัก 

   4.3.3 ระยะเวลาในการวิง่ 10 นาท ี

      4.3.4 ยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบ ใชแรงภายนอกแบบอยูกับที ่(Passive Static 

Stretching) 

       4.3.5 การยืดเหยียด ใหยืดเหยียดที่ความรูสึกตึงเทาทีท่นได 

   4.3.6 กลามเนื้อสวนบน ยดืเหยียด 1 คร้ัง กลามเนื้อสวนลางยืดเหยยีด 2 คร้ัง 

   4.3.7 วัดมุมในการเคลื่อนไหว ทาํการทดสอบความออนตัว ทดสอบพลังของ

กลามเนื้อขา และเวลาปฏิกริิยา 

 5.ทาที่ใชในการยืดเหยียดประกอบดวยทาทัง้หมด 12 ทา แตละทาคางทาไว 15 วินาท ี

 6. การวัดพลงัของกลามเนื้อขา และเวลาปฏิกิริยา ทําการทดสอบ 3 คร้ัง นาํคาที่ดีทีสุ่ดมาใช 

 7.เวนระยะการทดสอบในแตละแบบของการอบอุนรางกาย 7 วนั 

 8.นําขอมูลที่ไดจากการทดสอบมาวิเคราะหหาคาทางสถิติ 

 

การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 
 ในการวิจัยครัง้นีท้ําการวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณดวยโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป 

ดังตอไปนี้ 

 1. หาคาเฉลีย่ (Mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) อายุ สวนสงู 

น้ําหนกั  

 2. หาคาเฉลีย่ (Mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standrad Deviation) พลังของ

กลามเนื้อขา ความออนตัว มุมในการเคลือ่นไหว และเวลาปฏิกิริยา  

 3. การหาความแตกตางของพลังกลามเนื้อขา ความออนตัว มุมในการเคลื่อนไหว และเวลา

ปฏิกริิยา ภายหลังการอบอุนรางกายทัง้ 3 แบบ โดยการวิเคราะห ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One 

way ANOVA)  

 4. เปรียบเทียบความแตกตางรายคูคาเฉลี่ยของพลงักลามเนื้อขา ความออนตัว มมุในการ

เคลื่อนไหว และเวลาปฏกิิริยา ภายหลงัการอบอุนรางกายทัง้ 3 แบบ โดยใชวิธีของบอนเฟอโรนี 

(Bonferroni) 

 
  



บทที่ 4 
การวิเคราะหขอมูล 

 

 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 การวิเคราะหขอมูลคร้ังนี้ ผูวจิัยไดกําหนดสัญลักษณตาง ๆ แทนความหมายเพื่อใชในการ

วิเคราะหขอมลู ดังนี ้

 

       X  แทน คาเฉลี่ยของกลุมตัวอยาง 

      S.D  แทน สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 

       *  แทน มีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

      SS  แทน ผลรวมสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 

      MS  แทน คาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

      df  แทน ระดับของความมีอิสระ 

      F  แทน คาความแปรปรวน 

   p แทน คาความมีนยัสําคัญทางสถติิ 
 

การวิเคราะหขอมูล 
 หลังจากผูวิจัยไดดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลแลว ไดนําผลขอมูลมาวิเคราะหโดยใชเครื่อง

คอมพิวเตอร โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป  

 การอบอุนรางการทัง้ 3 แบบประกอบดวย 

  แบบที่ 1 อบอุนรางกายโดยใหนักกีฬาวิง่เหยาะ 10 นาท ีไมทําการยืดเหยียด 

  แบบที่ 2 อบอุนรางกายโดยใหนักกีฬาวิง่เหยาะ 10 นาท ีจากนัน้ทาํการยืดเหยียด กลามเนื้อ

จากแรงภายในแบบอยูกับที ่(Active Static Stretching) ทาํการยืดเหยียด 12 ทา แตละทาคางไวทาละ 

15 วินาท ี 

  แบบที่ 3 เตรียมรางกายโดยใหนักกีฬาวิง่เหยาะ 10 นาท ีจากนัน้ทาํการยืดเหยียด กลามเนื้อ

จากแรงภายนอกแบบอยูกับที ่(Passive Static Stretching) ทําการยืดเหยยีด 12 ทา แตละทาคางไว

ทาละ 15 วินาท ี

 

 

 



 29

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 ตาราง 1 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของ อาย ุสวนสูงและน้ําหนัก ของกลุม  

ตัวอยาง 

 

 คาเฉลี่ย (⎯X ) สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D) 

 

อายุ (ป) 

 

19.12 

 

0.60 

สวนสงู (ซม.) 174.32 4.63 

น้ําหนกั (กโิลกรัม) 
 

72.68 6.67 

  

  จากตาราง 1 แสดงวา อายมุีคาเฉลี่ยเทากับ 19.12 ป และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 

0.60 สวนสงูมคีาเฉลี่ยเทากบั 174.32 เซนติเมตร และมีสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 4.63 น้ําหนักมี

คาเฉลี่ยเทากบั 72.68 กิโลกรัม และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 6.67  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 



 30

ตาราง 2 แสดงคาเฉลี่ย และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของ พลงัของกลามเนื้อขา ความออนตัว และเวลา

ปฏิกิริยา 

 

 แบบที่ 1 แบบที่ 2 แบบที่ 3 

 ⎯X  S.D ⎯X  S.D ⎯X S.D 

พลังกลามเนื้อ (กิโลกรัมเมตร/วินาที) 138.75 8.28 141.52 5.24 143.12 4.83 

ความออนตัว (ซม.) 2.30 8.08 7.17 8.63 10.18 7.96 

เวลาปฏิกิริยา (วินาท)ี 

 

0.39 0.03 0.39 0.04 0.38 0.04 

 

 จากตาราง 2 แสดง คาเฉลีย่และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของ พลงักลามเนื้อขา ความออนตัว

และเวลาปฏิกริิยา ในการอบอุนรางกายทัง้ 3 แบบมีคาดงันี ้ 

 1. การอบอุนรางกายแบบที่ 1 แบบที่ 2 แบบที่ 3 มีคาเฉลีย่พลังกลามเนือ้ขาเทากับ 138.75, 

141.52 และ 143.12 กิโลกรัมเมตร/วินาท ีและมีสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 8.28, 5.24 และ 4.83 

ตามลําดับ 

 2. การอบอุนรางกายแบบที่ 1 แบบที่ 2 แบบที่ 3 มีคาเฉลีย่ความออนตวัเทากับ 2.30, 7.17 และ 

10.18 ซม. และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากบั 8.08, 8.63 และ 7.96 ตามลําดับ 

 3. การอบอุนรางกายแบบที่ 1 แบบที่ 2 แบบที่ 3 มีคาเฉลีย่เวลาปฏิกิริยาเทากับ 0.39, 0.39 และ 

0.38 วินาท ีและมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.03, 0.04 และ 0.04 ตามลําดับ 
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ตาราง 3 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ของมุมในการเคลื่อนไหว 

 

 แบบที่ 1 แบบที่ 2 แบบที่ 3 

 ⎯X S.D ⎯X S.D ⎯X S.D 

 

การกระดกขอเทา 

 

0.32 

 

0.80 

 

1.24 

 

2.00 

 

2.20 

 

2.88 

 

ขอเทา 

 การกดขอเทา 61.48 7.64 66.16 8.94 72.24 6.38 

หัวเขา การงอเขา 118.00 8.41 125.40 7.61 130.76 7.24 

การงอสะโพก 113.64 11.54 119.92 13.08 125.64 12.32 

การกางสะโพก 42.60 11.10 48.60 11.86 54.16 11.92 

การเหยียดสะโพก 30.68 7.55 35.12 7.32 40.24 7.85 

 

สะโพก 
 

       

 

  จากตาราง 3 แสดง คาเฉลีย่และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของมุมในการเคลื่อนไหว ในการ

อบอุนรางกายทั้ง 3 แบบ มีคาดังนี ้

  1. การอบอุนรางกายแบบที่ 1 แบบที่ 2 แบบที่ 3 มีคาเฉลีย่การกระดกขอเทาเทากับ 0.32, 

1.24 และ 2.20 องศา และมสีวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 0.80, 2.00 และ 2.88 ตามลําดับ 

  2. การอบอุนรางกายแบบที่ 1 แบบที่ 2 แบบที่ 3 มีคาเฉลีย่การกดขอเทาเทากับ 61.48, 

66.16 และ 72.24 องศา และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 7.64, 8.94 และ 6.38 ตามลําดับ 

  3. การอบอุนรางกายแบบที่ 1 แบบที่ 2 แบบที่ 3 มีคาเฉลีย่การงอเขาเทากับ 118.00, 125.40

และ 130.76 องศา และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 8.41, 7.61 และ 7.24 ตามลําดับ 

  4. การอบอุนรางกายแบบที่ 1 แบบที่ 2 แบบที่ 3 มีคาเฉลีย่การงอสะโพกเทากับ113.64, 

119.92 และ 125.64 องศา และมีสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 11.54, 13.08 และ 12.32 ตามลําดับ 

  5. การอบอุนรางกายแบบที่ 1 แบบที่ 2 แบบที่ 3 มีคาเฉลีย่การกางสะโพกเทากับ 42.60, 

48.60 และ 54.16 องศา และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 11.10, 11.86 และ 11.92 ตามลําดบั 

  6. การอบอุนรางกายแบบที่ 1 แบบที่ 2 แบบที่ 3 มีคาเฉลีย่การเหยียดสะโพกเทากับ 30.68, 

35.12 และ 40.24 องศา และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 7.55, 7.32 และ 7.85 ตามลําดับ 
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ตาราง 4 การวิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉลี่ยพลงักลามเนื้อขา ในการอบอุนรางกายทั้ง 3 แบบ 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

      

ระหวางกลุม 2 244.70 122.35 3.07 .06 

ภายในกลุม 72 2868.85 39.85   

รวม 74 3113.55 

 

   

 

*p < .05 
 

  จากตาราง 4 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉลี่ยพลังของกลามเนื้อขาในการอบอุน

รางกายทั้ง 3 แบบ พบวา ไมมีความแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวาการ

อบอุนรางกายทั้ง 3 แบบ มีผลตอพลังของกลามเนื้อขาไมแตกตางกนั 
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ตาราง 5 การวิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉลี่ยความออนตวั ในการอบอุนรางกายทั้ง 3 แบบ 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

      

ระหวางกลุม 2 790.53 395.26 5.82* .00 

ภายในกลุม 72 4882.19 67.80   

รวม 74 5672.72 

 

   

 

*p < .05 

 

  จากตาราง 5 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉลี่ยความออนตัวในการอบอุนรางกาย

ทั้ง 3 แบบ พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนัน้จงึเปรียบเทียบความ

แตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความออนตัว โดยใชวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตาราง 6 

 

ตาราง 6 การเปรียบเทียบความแตกตางรายคูคาเฉลี่ยของความออนตวั ในการทดสอบทั้ง 3 แบบโดย

ใชวิธีของ บอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

 

รูปแบบการอบอุนรางกาย  

คาเฉลี่ย (⎯X ) 

 

แบบที่ 1 

2.30 

แบบที่ 2 

7.17 

แบบที่ 3 

10.18 

แบบที่ 1 2.30 - 4.86 7.88* 

แบบที่ 2 7.17  - 3.01 

แบบที่ 3 10.18    

 

 

  จากตาราง 6 แสดงวา คาเฉลี่ยของความออนตัวจากการอบอุนรางกาย แบบที่ 3 แตกตาง

จากการอบอุนรางกายแบบที่ 1 อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนการอบอุนรางกายแบบที่ 2 

กับแบบที่ 1 และการอบอุนรางกายแบบที่ 3 กับแบบที ่2 ไมแตกตางกนั  



 34

ตาราง 7 วิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกริิยา ในการอบอุนรางกายทัง้ 3 แบบ 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

      

ระหวางกลุม 2 .002 .001 .63 .53 

ภายในกลุม 69 .139 .002   

รวม 74 .141 

 

   

 

*p < .05 
 

  จากตาราง 7 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉลี่ย เวลาปฏิกริิยาในการอบอุน

รางกายทั้ง 3 แบบ พบวา ไมมีความแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวาการ

อบอุนรางกายทั้ง 3 แบบ มีผลตอเวลาปฏิกริิยาไมแตกตางกนั 
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ตาราง 8 การวิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉลี่ยการกระดกขอเทา ในการอบอุนรางกายทัง้ 3 แบบ 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

      

ระหวางกลุม 2 44.18 22.09 5.09* .00 

ภายในกลุม 72 321.00 4.33   

รวม 74 356.18 

 

   

 

*p < .05 
 

  จากตาราง 8 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉลี่ย การกระดกขอเทาในการอบอุน

รางกายทั้ง 3 แบบ พบวา มคีวามแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 ดังนัน้จึง

เปรียบเทยีบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยการกระดกขอเทา โดยใชวิธีของบอนเฟอโรนี 

(Bonferroni) ดังตาราง 9 
 

ตาราง 9 การเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลีย่ของการกระดกขอเทา ในการอบอุนรางกาย

ทั้ง 3 แบบ โดยใชวิธีของ บอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

 

รูปแบบการอบอุนรางกาย  

คาเฉลี่ย ⎯X 

แบบที่ 1 

.32 

 

แบบที่ 2 

1.24 

 

แบบที่ 3 

2.20 

 

แบบที่ 1 .32 - .92 1.88* 

แบบที่ 2 1.24  - .96 

แบบที่ 3 2.2    

 

 

  จากตาราง 9 แสดงวา คาเฉลี่ยของการกระดกขอเทาจากการอบอุนรางกาย แบบที่ 3 

แตกตางจากการอบอุนรางกายแบบที ่1 อยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 สวนการอบอุนรางกาย

แบบที่ 2 กับแบบที่ 1 และการอบอุนรางกายแบบที ่3 กับแบบที่ 2 ไมแตกตางกนั 
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ตาราง 10 การวิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉลี่ยการกดขอเทา ในการอบอุนรางกายทั้ง 3 แบบ 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

      

ระหวางกลุม 2 1455.38 727.69 12.17* .00 

ภายในกลุม 72 4304.16 59.78   

รวม 74 5759.54 

 

   

 

*p < .05 
 

  จากตาราง 10 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉลี่ยการกดขอเทา ในการอบอุน

รางกายทั้ง 3 แบบ พบวา มคีวามแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 ดังนัน้จึง

เปรียบเทยีบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยการกดขอเทา โดยใชวธิีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni)  

ดังตาราง 11 

 

ตาราง 11 การเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยการกดขอเทา ในการอบอุนรางกายทัง้ 3 

แบบ โดยใชวธิีของ บอนเฟอรโรนี (Bonferroni) 

 

รูปแบบการอบอุนรางกาย  

คาเฉลี่ย ⎯X 

แบบที่ 1 

61.48 

 

แบบที่ 2 

66.16 

 

แบบที่ 3 

72.24 

 

แบบที่ 1 61.48 - 4.68 10.76* 

แบบที่ 2 66.16  - 6.08* 

แบบที่ 3 72.24    

 

 

  จากตาราง 11 แสดงวา คาเฉลี่ยของการกดขอเทาจากการอบอุนรางกาย แบบที่ 3 กบัแบบที่ 

1 และแบบที่ 2 อยางมีนยัสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 สวนการอบอุนรางกายแบบที่ 2 กับแบบที ่1 ไม

แตกตางกนั 
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ตาราง 12 การวิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉลี่ยการงอเขา ในการอบอุนรางกายทัง้ 3 แบบ 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

      

ระหวางกลุม 2 2052.56 1026.28 16.97* .00 

ภายในกลุม 72 4352.56 60.45   

รวม 74 6405.12  

 

  

 

*p < .05 
 

  จากตาราง 12 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉลี่ยการงอเขา ในการอบอุนรางกาย

ทั้ง 3 แบบ พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนัน้ จึงเปรียบเทียบ

ความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยการงอเขา โดยใชวิธีของบอนเฟอโรน ี(Bonferroni)  

ดังตาราง 13 

 

ตาราง 13 การเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยการงอเขา ในการทดสอบทั้ง 3 แบบ โดยใช

วิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

 

รูปแบบการอบอุนรางกาย  

คาเฉลี่ย ⎯X 

 

แบบที่ 1 

113.64 

 

แบบที่ 2 

119.92 

 

แบบที่ 3 

125.64 

 

แบบที่ 1 113.64 - 7.40 12.76* 

แบบที่ 2 119.92  - 5.40 

แบบที่ 3 125.64    

 

 

  จากตาราง 13 แสดงวา คาเฉลี่ยของการงอเขาจากการอบอุนรางกาย แบบที่ 3 แตกตางจาก

การอบอุนรางกายแบบที่ 1 อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 สวนการอบอุนรางกายแบบที ่2 กับ

แบบที่ 1 และการอบอุนรางกายแบบที่ 3 กับแบบที่ 2 ไมแตกตางกนั 
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ตาราง 14 การวิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉลี่ย การงอสะโพก ในการอบอุนรางกายทั้ง 3 แบบ 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

      

ระหวางกลุม 2 1801.30 900.65 5.92* .00 

ภายในกลุม 72 10953.36 152.13   

รวม 74 12754.66  

 

  

 

*p < .05 
 

  จากตาราง 14 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉลี่ย การงอสะโพกในการอบอุน

รางกายทั้ง 3 แบบ พบวามคีวามแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 ดังนัน้ จงึ

เปรียบเทยีบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยการงอสะโพก โดยใชวธิขีองบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

 ดังตาราง 15 

 

ตาราง 15 การเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยการงอสะโพก ในการอบอุนรางกายทัง้ 3 

แบบ โดยใชวธิีของ บอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

 

รูปแบบการอบอุนรางกาย  

คาเฉลี่ย ⎯X 

แบบที่ 1 

113.34 

 

แบบที่ 2 

119.92 

 

แบบที่ 3 

125.64 

 

แบบที่ 1 113.34 - 6.28 12.00* 

แบบที่ 2 119.92  - 5.72 

แบบที่ 3 125.64    

 

 

  จากตาราง 15 แสดงวา คาเฉลี่ยของการงอสะโพกจากการอบอุนรางกาย แบบที่ 3 แตกตาง

จากการอบอุนรางกายแบบที่ 1 อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนการอบอุนรางกายแบบที่ 2 

กับแบบที่ 1 และการอบอุนรางกายแบบที่ 3 กับแบบที ่2 ไมแตกตางกนั  
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ตาราง 16 การวิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉลี่ยการกางสะโพก ในการอบอุนรางกายทัง้ 3 แบบ 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

      

ระหวางกลุม 2 1671.22 835.61 6.17* .00 

ภายในกลุม 72 9751.36 135.43   

รวม 74 11422.58  

 

  

 

*p < .05 
 

  จากตาราง 16 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉลี่ยการกางสะโพก ในการอบอุน

รางกายทั้ง 3 แบบ พบวามคีวามแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 ดังนัน้ จงึ

เปรียบเทยีบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยการงอสะโพก โดยใชวธิขีองบอนเฟอโรนี (Bonferroni)  

ดังตาราง 17 

 

ตาราง 17 การเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยการกางสะโพก ในการอบอุนรางกายทัง้ 3 

แบบ โดยใชวธิีของ บอนเฟอรโรนี (Bonferroni) 

 

รูปแบบการอบอุนรางกาย  

คาเฉลี่ย ⎯X 

แบบที่ 1 

42.60 

 

แบบที่ 2 

48.60 

 

แบบที่ 3 

54.16 

 

แบบที่ 1 42.60 - 6.00 11.56* 

แบบที่ 2 48.60  - 5.56 

แบบที่ 3 54.16    

 

 

  จากตาราง 17 แสดงวา คาเฉลี่ยการกางสะโพก ในการอบอุนรางกาย แบบที่ 3 แตกตางจาก

การอบอุนรางกายแบบที่ 1 อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 สวนการอบอุนรางกายแบบที ่2 กับ

แบบที่ 1 และการอบอุนรางกายแบบที่ 3 กับแบบที่ 2 ไมแตกตางกนั 
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ตาราง 18 การวิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉล่ียการเหยียดสะโพก ในการอบอุนรางกายทัง้ 3 แบบ 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

      

ระหวางกลุม 2 1144.34 572.17 9.95* .00 

ภายในกลุม 72 4136.64 57.45   

รวม 74 5280.98  

 

  

 

*p < .05 
 

  จากตาราง 18 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉลี่ยการเหยียดสะโพก ในการอบอุน

รางกายทั้ง 3 แบบ พบวามคีวามแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 ดังนัน้ จงึ

เปรียบเทยีบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยการงอสะโพก โดยใชวธิขีองบอนเฟอโรนี (Bonferroni)  

ดังตาราง 19 

 

ตาราง 19 การเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยการเหยียดสะโพก ในการอบอุนรางกาย  

 ทั้ง 3 แบบ โดยใชวิธีของ บอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

 

รูปแบบการอบอุนรางกาย  

คาเฉลี่ย ⎯X 

แบบที่ 1 

30.68 

 

แบบที่ 2 

35.12 

 

แบบที่ 3 

40.24 

 

แบบที่ 1 30.68 - 4.44 9.56* 

แบบที่ 2 35.12  - 5.12 

แบบที่ 3 40.24    

 

 

  จากตาราง 19 แสดงวา คาเฉลี่ยของการเหยียดสะโพกจากการอบอุนรางกาย แบบที่ 3 

แตกตางจากการอบอุนรางกายแบบที ่1 อยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 สวนการอบอุนรางกาย

แบบที่ 2 กับแบบที่ 1 และการอบอุนรางกายแบบที ่3 กับแบบที่ 2 ไมแตกตางกนั 



บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผลและขอเสนอแนะ 

 
สังเขปความมุงหมาย และวิธีการดําเนินการวิจัย 
 

ความมุงหมายของการวิจัย 
เพื่อศึกษาและเปรียบเทยีบรูปแบบการอบอุนรางกาย 3 แบบ ที่มีตอพลังของกลามเนื้อขา      

ความออนตัว มุมในการเคลือ่นไหว และเวลาปฏิกิริยา 

 

สมมติฐานการวิจัย 
 การอบอุนรางกายที่แตกตางกนั 3 แบบ มตีอพลังของกลามเนื้อขา ความออนตัว มมุในการ

เคลื่อนไหว และเวลาปฏกิิริยา แตกตางกนั  
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
ประชากรที่ใชในงานวิจยั 

 ประชากรที่ใชในการวิจัยครัง้นี ้เปนนักกีฬาชมรมกฬีาเพือ่การแขงขัน (รักบี้ฟุตบอล)

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ จํานวนทัง้สิ้น 40 คน 

 
 กลุมตวัอยางที่ใชในงานวจิัย 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยัครั้งนี้ ใชการสุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 

เปนนกักฬีาชมรมกีฬาเพื่อการแขงขัน (รักบ้ีฟุตบอล) 25 คน 
 

 การเลือกกลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยัครั้งนี้ เปนนกักีฬาชมรมกฬีาเพื่อการแขงขัน (รักบีฟุ้ตบอล) 

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ จํานวน 25 คน อายุ 18 - 22 ป ซึ่งไดมาจากการสุมแบบเจาะจง 

(Purposive Sampling) 

 

 

 

 

 



 42 

เครื่องมือที่ใชในงานวิจัย 

 1.อุปกรณ (ดูภาคผนวก ข) 

  1.1 เครื่องวัดมุมในการเคลือ่นไหว (Goniometer)  

  1.2 เครื่องวัดความออนตัวดานหนาแบบตัวเลข รุน 5403 FLEXION - D  

  1.3 เครื่องวัดพลังกลามเนื้อขา และเวลาปฏิกิริยา  

 

 2. รูปแบบการอบอุนรางกาย 3 แบบ (ดูภาคผนวก ก) 

  2.1 ตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ โดยผูเชี่ยวชาญ  

 

การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 
สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 การวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปวิเคราะหคาทางสถิติ ดงันี ้
 1.สถิติพื้นฐาน 
    1.1 คาเฉลี่ย  (X) 

    1.2 สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation – S.D.) 

 
 2. สถิติที่ใชในการทดสอบ 
   ทาํการทดสอบสมมุติฐานโดยเปรียบเทยีบหาความแตกตางระหวางการอบอุนรางกายทั้ง

สามแบบ ขอมูลที่เก็บรวบรวมไดถูกนํามาวิเคราะหหาคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความแปร 

ปรวนแบบทางเดียว (One way ANOVA) และเปรียบเทยีบความแตกตางรายคูคาเฉลี่ย โดยวิธีบอน

เฟอโรน ี(Bonferroni) โดยใชคอมพิวเตอรโปรแกรมสําเร็จรูป 

 

สรุปผลการศึกษาคนควา 
 1. จากการทดสอบพลังของกลามเนื้อขา ความออนตัว และเวลาปฏิกริิยา ในการอบอุน

รางกายทั้ง 3 แบบ พบวา  

 แบบที่ 1 แบบที่ 2 และแบบที่ 3 มีคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อขาเทากับ 138.75, 141.52 และ 

143.12 กิโลกรัมเมตร/วินาท ีและมีสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 8.28, 5.24 และ 4.83 ตามลําดบั 

 แบบที่ 1 แบบที่ 2 และแบบที่ 3 มีคาเฉลี่ยความออนตัวเทากบั 2.30, 7.17 และ 10.18 ซม. 

และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 8.08, 8.63 และ 7.96 ตามลําดับ  
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 แบบที่ 1 แบบที่ 2 และแบบที่ 3 มีคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาเทากบั 0.39, 0.39 และ 0.38 และมี

สวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 0.03, 0.04 และ 0.04 ตามลําดับ 

 2. จากการทดสอบมุมในการเคลื่อนไหวของกลุมตัวอยางในการอบอุนรางกายทัง้ 3 แบบ 

พบวาแบบที ่1 แบบที่ 2 และแบบที่ 3 มีคาเฉลี่ยการกระดกขอเทาเทากับ 0.32, 1.24 และ 2.20 องศา 

และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.80, 2.00 และ 2.88  ตามลาํดับ คาเฉลี่ยการกดขอเทาเทากับ 

61.48, 66.16 และ 72.24 องศา และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 7.64, 8.94 และ 6.38  

ตามลําดับ คาเฉลี่ยการงอเขาเทากับ 118.00, 125.40 และ 130.76 องศา และมีสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเทากับ 8.41, 7.61 และ 7.24 ตามลําดับ คาเฉลี่ยการงอสะโพก เทากับ 113.64, 119.92 

และ 125.64 องศา และมีสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากบั 11.54, 13.08 และ 12.32 ตามลําดับ 

คาเฉลี่ยการกางสะโพก เทากับ 42.60, 48.60 และ 54.16 องศา และมสีวนเบีย่งเบนมาตรฐาน เทากับ 

11.10, 11.86 และ 11.92 ตามลําดับ คาเฉลี่ยการเหยียดสะโพกเทากบั 30.68, 35.12 และ 40.24 

องศา และมีสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน เทากบั  7.55, 7.32  และ 7.85 ตามลําดับ 

 3. พลงัของกลามเนื้อขา และเวลาปฏกิิริยาในการอบอุนรางกายทั้ง 3 แบบ พบวา ไมมีความ

แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 4. ความออนตัวภายหลงัจากการอบอุนรางกาย พบวา แบบที่ 1 กับแบบที่ 3 แตกตางกนั

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 สวนแบบที ่3 กับแบบที่ 2 และแบบที่ 2 กับแบบที่ 1 ไมแตกตาง

กัน 

 5. การเปรียบเทียบมมุในการเคลื่อนไหว ในการอบอุนรางกายทัง้ 3 แบบ มีดังนี ้

  5.1 ผลการเปรียบเทียบการกระดกขอเทาในการอบอุนรางกายแบบที่ 1 แตกตางกับแบบ

ที่ 3 โดยแบบที่ 3 มีแนวโนมจะเพิม่มุมการกระดกขอเทาไดดีกวาแบบที่ 1 สวนแบบที่ 3 กับแบบที่ 2 

และแบบที่ 2 กับแบบที่ 1 ไมแตกตางกนั 

  5.2 ผลการเปรียบเทียบการกดขอเทาของการอบอุนรางกายแบบที่ 3 แตกตางกับแบบที่ 

1 และแบบที่ 2 โดยแบบที ่3 มีแนวโนมจะเพิ่มมุมการกดขอเทาไดดีกวาแบบที ่1 และแบบที่ 2 สวน

แบบที่ 1 กบัแบบที่ 2 ไมแตกตาง  

  5.3 ผลการเปรียบเทียบการงอเขา ในการอบอุนรางกายแบบที่ 1 แตกตางกับแบบที่ 3 

โดยแบบที่ 3 มีแนวโนมจะเพิ่มมุมการงอเขาไดดีกวาแบบที่ 1 สวนแบบที่ 3 กับแบบที่ 2 และแบบที่ 2 

กับแบบที่ 1 ไมแตกตางกนั 

  5.4 ผลการเปรียบเทียบการงอสะโพก ในการอบอุนรางกายแบบที่ 1 แตกตางกับแบบที่ 3 

โดยแบบที่ 3 มีแนวโนมจะเพิ่มมุมการงอสะโพกไดดีกวาแบบที่ 1 สวนแบบที ่3 กับแบบที่ 2 และแบบที่ 

2 กับแบบที ่1 ไมแตกตางกนั 
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  5.5 ผลการเปรียบเทียบการกางสะโพก ในการอบอุนรางกายแบบที่ 1 แตกตางกับแบบที่ 

3 โดยแบบที ่3 มีแนวโนมจะเพิ่มมุมการกางสะโพกไดดกีวาแบบที่ 1 สวนแบบที่ 3 กับแบบที่ 2 และ

แบบที่ 2 กับแบบที่ 1 ไมแตกตางกัน 

  5.6 ผลการเปรียบเทียบการเหยยีดสะโพก ในการอบอุนรางกายแบบที ่1 แตกตางกบั

แบบที่ 3 โดยแบบที่ 3 มีแนวโนมจะเพิ่มมมุการเหยียดสะโพกไดดีกวาแบบที่ 1 สวนแบบที่ 3 กับแบบที่ 

2 และแบบที่ 2 กับแบบที ่1 ไมแตกตางกนั 

 

อภิปรายผล 
 ผลการอบอุนรางกาย 3 แบบที่มีตอพลงัของกลามเนื้อขา ความออนตัว มุมในการเคลือ่นไหว 

และเวลาปฏิกริิยา จากการทดสอบ พบวา 

 1. การอบอุนรางกายทั้ง 3 แบบมีผลตอ พลังของกลามเนื้อขาไมแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญ

ทางสถิติ เชนเดียวกับวิจัยของ เบอรเคท; และคนอื่น ๆ (Burkett; et al.  2005: 637-43) ไดศึกษา 

รูปแบบการอบอุนรางกายทีเ่หมาะสม สําหรับการกระโดดในนักกฬีาระดับมหาวิทยาลัย พบวาการ

อบอุนรางกายรวมกับการยืดเหยยีดกลามเนื้อไมสงผลดตีอการกระโดด การใชน้าํหนักเปนแรงตานจะ

สงผลดีมากกวา ซึ่งสอดคลองกับ ยามากชูิ; และอิชิ (Yamaguchi; & Ishii.  2005: 677-83) ที่ได

ทําการศึกษาผลของการยืดเหยยีดแบบอยูกับที่ใน 30 วนิาที และการยืดเหยยีดแบบมีการเคลื่อนไหวที่

มีผลตอพลังของกลามเนื้อขา พบวาไมมีความแตกตางกนัในสวนของพลัง เนื่องจากพลังของกลามเนื้อ

จะเกี่ยวของกบัการหดตัวของกลามเนื้อ และกลามเนื้อจะตองเอาชนะแรงตานอยางรวดเร็ว สอดคลอง

กับ สนธยา สีละมาด (2547: 290) กลาววาพลงั (Power) หมายถงึความสามารถของระบบประสาท

กลามเนื้อ (Neuro muscular) ในการที่จะกอใหเกิดแรง (Force) มากที่สุดในชวงเวลาที่ส้ันที่สุด หรือ

เปนการเอาชนะแรงตานทานไดดวยการหดตัวของกลามเนื้ออยางรวดเร็ว ซึ่งจากการศึกษาครั้งนี ้

รูปแบบของการอบอุนรางกายทัง้ 3 แบบ ทุกกลุมมีการวิ่งเหยาะ 10 นาที และการอบอุนรางกาย 2 

แบบ มีการยืดเหยยีดกลามเนื้อเพิม่เติม ซึง่การยืดเหยยีดกลามเนื้อ (Static Stretching) เปน

กระบวนการยดืยาวออกของกลามเนื้อแลวคางไว จะไมเกี่ยวของกับการหดตัวของกลามเนื้ออยาง

รวดเร็ว จึงทาํใหคาที่ไดจากการทดสอบไมมีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 2. การอบอุนรางกายทั้ง 3 แบบพบวา ความออนตัว ของลําตัวจากการอบอุนรางกายแบบที่ 

3 ใหผลดีกวาแบบที่ 1 นาจะเปนผลจากการที่รางกายมอุีณหภูมิเพิ่มมากขึ้น จากการวิ่งเหยาะ ซึง่เปน

การปรับระบบไหลเวียนเลือด และทําใหอุณหภูมิของกลามเนื้อเพิ่มข้ึน และกระตุนน้าํไขขอ (Synovia 

Fluid) ใหมาหลอเลี้ยงขอตอมากขึ้นในระหวางการวิ่ง (เจริญ กระบวนรัตน. 2544: 43ก) และการยืด

เหยยีดกลามเนื้อจากแรงภายนอก (Passive Stretching) เปนเทคนิคที่กอใหเกิดการผอนคลาย และ
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ชวยใหยืดเหยยีดกลามเนื้อไดเต็มชวงของการเคลื่อนไหว จากแรงภายนอกที่มากระทํา ทาํใหเกิดการ

ออนตัวไดมากขึ้น (สนธยา สีละมาด. 2547: 434) ถึงแมวาการอบอุนรางกายแบบที่ 2 จะไมแตกตาง

กับแบบที่ 1 แตคาเฉลี่ยก็แสดงใหเห็นวามคีามากกวาการอบอุนรางกายแบบที่ 1 อันเนื่องมาจากการ

เพิ่มอุณหภูมิในรางกายและการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

 3. มุมในการเคลื่อนไหว จากการทดสอบแสดงใหเหน็วามุมในการเคลื่อนไหวมีความแตกตาง

กันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิ ในการอบอุนรางกายแบบที่ 1 เปรียบเทยีบกับการอบอุนรางกายในแบบ

ที่ 3  และมุมในการเคลื่อนไหวของการกดขอเทา ในแบบที่ 2 มีความแตกตางกนัเมือ่เปรียบเทียบกับ

แบบที่ 3 แสดงใหเห็นวา การยืดเหยียดกลามเนื้อเปนการฝกดานรางกายซึง่เนนความยืดหยุน หรือเพิ่ม

ระยะมุม การเคลื่อนไหวขอตอ (Range of motion: ROM) (สาลี่ สุภาภรณ. 2544ข: 23) ซึ่งสอดคลอง

กับงานวิจัยของ ซาคัส; และคนอื่นๆ (Zakas; et al.  2003: 145-9) ไดศึกษา ผลของการยืดเหยยีด

กลามเนื้อ ระหวางการอบอุนรางกาย ที่มผีลตอความออนตัวในนักกฬีาแฮนดบอลระดับเยาวชน 

จุดประสงคของการศึกษาเพือ่ทราบถงึผลของการอบอุนรางกายที่มีตอระยางคสวนลาง ขอตอและ

ลําตัว จากการยืดเหยียดกลามเนื้อ จากการศึกษาพบวา การอบอุนรางกายควบคูกบัการยืดเหยียด

กลามเนื้อชวยเพิ่มมุมการเคลื่อนไหวของ ขอสะโพก ขอเขา ขอเทาและลําตัว 

 การยืดเหยียดโดยใชแรงภายนอก (Passive Stretching) เปนรูปแบบการยืดเหยียดที่

สามารถทําใหกลามเนื้อ และขอตอสามารถเคลื่อนไหวไดมุมมากกวาปกติ จึงทําใหรูปแบบการยดื

เหยยีด แบบที ่3 มีคาที่เพิ่มมากขึ้นในมุมของ ขอเทา ขอเขา และขอสะโพก 

 4. เวลาปฏิกิริยาจากการทดสอบพบวา ไมมีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ 

เนื่องจากการอบอุนรางกายทั้ง 3 แบบ นั้นเปนการเตรียมความพรอมใหกับรางกายกอนการปฏิบัติ หรือ

กอนการมีกิจกรรม และเวลาปฏิกิริยา ยงัขึ้นอยูกับการทํางานของระบบประสาท จงึทาํใหคาที่ไดจาก

การทดสอบไมแตกตางกนั ซึง่ เจริญ กระบวนรัตน (2544ก: 67) กลาววา การอบอุนรางกาย คือ การ

เตรียมอวัยวะระบบตาง ๆ ของรางกายใหพรอมที่จะทาํงานไดอยางมปีระสิทธิภาพ โดยเฉพาะอยางยิง่ 

ระบบประสาทกลามเนื้อ ระบบหายใจ และระบบไหลเวียนเลือด ซึ่งมีหนาที่ควบคมุและเกี่ยวของกับ

การเคลื่อนไหวของรางกายและมีผลไปถึงขีดความสามารถในการทาํงานของรางกาย และคาที่ไดจาก

การทาํการทดสอบ แสดงใหเห็นวาแนวโนมของคาในการอบอุนในแบบที่ 3 มีคาดีกวาแบบที ่2 และ

แบบที่ 1 อันแสดงใหเห็นวาการอบอุนรางกาย โดยการวิง่และการยืดเหยียดจากแรงภายนอก ดีกวา

การวิง่รวมกบัการยืดเหยียดจากแรงภายใน และดีกวาการวิ่งเพียงอยางเดียว อยางไรก็ตามผลจากการ

อบอุนรางกายเปนการเตรียมความพรอมใหกับรางกายกอนการทาํกิจกรรมตาง ๆ ซึง่สอดคลองกบัธวัช 

วีระศิริวัฒน (2537: 97) ไดกลาวไววา การอบอุนรางกายเปนการเตรียมรางกายใหพรอม โดยเฉพาะ

ระบบหายใจ และอวัยวะที่เกี่ยวของกับการเคลื่อนไหวของรางกาย เชน กลามเนื้อ กระดูก ขอตอ เอ็น
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ขอตอ อวัยวะในระบบหายใจ และระบบไหลเวยีนโลหิต ซึ่งวุฒิพงษ ปรมัตถากร. (2537: 55)  กลาววา 

การอบอุนรางกายทั่วไป เปนการเตรียมพรอมดวยการฝกกระตุนใหกลามเนื้อของสวนตาง ๆ ของ

รางกายใหมีการเคลื่อนไหวกอนการปฏิบัติจริง  

 จากการทาํการศึกษาในครั้งนี้แสดงใหเหน็วา การอบอุนรางกายควบคูกับการยืดเหยยีด

กลามเนื้อ มปีระโยชนตอรางกาย ไมวาจะเปนการปองกนัการบาดเจ็บจากการออกกาํลังกาย หรือจาก

การเลนกีฬา อีกทั้งยังเปนการเตรียมความพรอมของรางกายในสวนตาง ๆ ไมวาจะเปนระบบประสาท 

ระบบกลามเนือ้ ระบบหายใจ ใหเกิดความพรอมกอนการออกกําลังกาย และจากการทําการศึกษาการ

อบอุนรางกายทั้ง 3 แบบ แสดงใหเห็นวาการอบอุนรางกายในแบบที่ 3 มีแนวโนมที่เหมาะสมสําหรับ

การฝกพลังของกลามเนื้อขา ความออนตัว มุมในการเคลือ่นไหวและเวลาปฏิกิริยา  

 
ขอเสนอแนะ 
 1. ถาสามารถควบคุมในเรื่องการรับประทานอาหาร การพักผอน การเขารวมกิจกรรมอื่น ๆ 

ของผูเขารับการทดสอบ ตลอดจนสามารถควบคุมอุณหภูมิในหองทดสอบได ก็จะทําใหผลการทดสอบ

มีความเที่ยงตรงมากขึน้ 

 2. การอบอุนรางกายโดยการใชแรงภายนอกมีความเหมะสมสําหรับเพิม่ ความออนตวั มุมใน

การเคลื่อนไหว พลงัของกลามเนื้อขา และเวลาปฏกิิริยา 
 
ขอเสนอแนะในการทําวิจยัครั้งตอไป 
 1. ควรทาํการศึกษาในกลุมของบุคคลทั่วไปที่ไมใชนกักฬีานํามาเปรียบเทียบกับกลุมที่เปน

นักกฬีา 

 2. ควรหาความแข็งแรงของกลามเนื้อขา และหาคาพลงัของกลามเนือ้ขาดวยเครื่อง ไอโซคิ

เนติคส (Isokinetics) 

 3. ควรทาํการเปรียบเทียบการยืดเหยียดกลามเนื้อในรูปแบบตาง ๆ ที่สงผลตอพลังของ

กลามเนื้อ 
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โปรแกรมการอบอุนรางกาย 
 

เรื่อง ผลของการอบอุนรางกาย 3 แบบที่มีผลตอพลังของกลามเนื้อขา ความออนตวั มุมในการ

เคลื่อนไหว และเวลาปฏกิิริยา 

 

 การอบอุนรางกายแบบที่ 1 การวิง่เหยาะ (Jogging) 

 การอบอุนรางกายแบบที่ 2 การวิง่เหยาะ (Jogging) และการยืดเหยียดกลามเนื้อจากแรง

ภายในแบบอยูกับที ่(Active Static Stretching) 

 การอบอุนรางกายแบบที่ 3 การวิง่เหยาะ (Jogging) และการยืดเหยียดกลามเนื้อจากแรง

ภายนอกแบบอยูกับที ่(Passive Static Stretching)  

 
1.โปรแกรมการอบอุนรางกายแบบที่ 1 
 1.วิ่งเหยาะบนลูวิ่ง ที่ระดับความชนั 0 องศา 

  1.1 ความหนกัในการวิ่ง 60 ± 5 % HRmax (ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด) โดยใชเครื่อง

ควบคุมอัตราการเตนของหวัใจแบบไรสาย กาํหนดความหนกั 

  1.2 ระยะเวลาในการวิ่ง 10 นาท ี

 2. ทาํการทดสอบมุมในการเคลื่อนไหว ความออนตวั พลงัของกลามเนือ้ขา และเวลา

ปฏิกิริยา 

 
2.โปรแกรมการอบอุนรางกายแบบที่ 2 
 1.วิ่งเหยาะบนลูกล ที่ระดับความชนั 0 องศา 

  1.1 ความหนกัในการวิ่ง 60 ± 5 % HRmax (ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด) โดยใชเครื่อง

ควบคุมอัตราการเตนของหวัใจแบบไรสาย กาํหนดความหนกั 

  1.2 ระยะเวลาในการวิ่ง 10 นาท ี

 2.การยืดเหยยีดกลามเนื้อจากแรงภายในแบบอยูกับที ่(Active Static Stretching) 

  2.1 การยืดเหยียด ใหยืดเหยียดที่ความรูสึกตึง เทาทีท่นไดมากที่สุด 

  2.2 กลามเนื้อสวนบน ทําการยืดเหยียด 1 คร้ัง กลามเนื้อสวนลางทําการยืดเหยียด 2 คร้ัง 
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 ทําการยืดเหยยีดกลามเนื้อตามลําดับ ดงัตอไปนี้ 

 

 
ภาพประกอบ 1 

2.1 กลามเนื้อตนแขนดานหลัง (Triceps)  
(ภาพประกอบ 1) 
     - คางทาไว 15 วินาที  ทําการยืดเหยียดขางละ 1 
ครั้ง  
วิธีปฏิบัติ 
 1. ยืนแยกเทาเทาชวงไหล 

 2. งอศอกขวา 

 3. มือซายจับที่ศอกขวา ดึงซอกขวาไปทางศอกซาย 

 4. สลับขาง ทําซ้ําทาเดิม 

 

 
ภาพประกอบ 2 

2.2 กลามเนื้อหนาอก (Pectorals) (ภาพประกอบ 2) 
    - คางทาไว 15 วินาที  ทําการยืดเหยียด 1 ครั้ง 
วิธีปฏิบัติ 
1. ยืนแยกเทาเทาชวงไหล เขาตึง 

2. เหยียดแขนทั้งสองขางไปทางดานหลัง มือประสานกัน หัน

ฝามือเขาหาลําตัว 

3. ยกแขนทั้งสองขางขึ้นใหสูงที่สุด 

 
 
 

 
ภาพประกอบ 3 

2.3 กลามเนื้อดานขางลําตัว (Latissimus dorsi)          
(ภาพประกอบ 3) 
     - คางทาไว 15 วินาที ทําการยืดเหยียดขางละ 1 
ครั้ง  
วิธีปฏิบัติ
1. ยืนตรงแยกเทากวางกวาชวงไหล 

2. แขนซายเหยียดลงขางลําตัว แขนขวาเหยียดขึ้น 

3. เอนตัวลงทางไหลซายใหมากที่สุด แขนขวาเหยียดขาม

ศีรษะไปทางดานซาย 

4. สลับขาง ทําซ้ําทาเดิม 
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ภาพประกอบ 4 

 

 2.4 กลามเนื้อทองและกลามเนื้อดานขางลําตัว 
(Abdominal and Oblique) (ภาพประกอบ 4) 
     - คางทาไว 15 วินาที ทําการยืดเหยียดขางละ 1 
ครั้ง  
วิธีปฏิบัติ
1.นั่งราบกับพื้นแยกขาทั้งสองขางออกใหมากที่สุด 

2. บิดลําตัวไปทางดานขวา มือซายวางที่ตนขาขวาดานนอก 

3.สลับขาง ทําซ้ําทาเดิม 

 

 
ภาพประกอบ 5 

 

2.5 กลามเนื้อหลังสวนลาง (Low back)  
(ภาพประกอบ 5) 
     - คางทาไว 15 วินาที ทําการยืดเหยียด 1 ครั้ง  
วิธีปฏิบัติ
1.นั่งราบกับพื้น เหยียดขาทั้งสองขางไปขางหนา 

2.งอเขาเล็กนอย กมตัวไปดานหนาใหมากที่สุด 

3.มือทั้งสองขาง จับปลายเทา 

 

 

 
ภาพประกอบ 6 

 

 

 

 
2.6 กลามเนื้อกน (Gluteus) และกลามเนื้อตนขา
ดานหลัง (hamstring) (ภาพประกอบ 6) 
     - คางทาไว 15 วินาที ทําการยืดเหยียดขางละ 2 
ครั้ง  
วิธีปฏิบัติ 
1.นั่งราบกับพื้น แยกขาทั้งสองขางใหมากที่สุด 

2.กมตัวไปทางดานซาย ใหมากที่สุด 

3.มือจับปลายเทา กมหนาเขาหาเขา 

4.สลับขาง ทําซ้ําทาเดิม 
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ภาพประกอบ 7 

2.7 กลามเนื้อตนขาดานหนา (Quadriceps)               
(ภาพประกอบ 7) 
     - คางทาไว 15 วินาที ทําการยืดเหยียดขางละ 2 
ครั้ง  
วิธีปฏิบัติ 
1.ยืนตรง งอเขาซายไปทางดานหลัง 

2.มือซายจับขอเทาซาย งอขาซายไปทางดานหลัง 

3.ดึงขอเทาซายเขาหาลําตัวใหมากที่สุด 

4.สลับขาง ทําซ้ําทาเดิม 
 
 
 

 
ภาพประกอบ 8 

2.8 กลามเนื้อตนขาดานหลัง (Hamstring) 
(ภาพประกอบ 8) 
     - คางทาไว 15 วินาที ทําการยืดเหยียดขางละ 2 
ครั้ง  
วิธีปฏิบัติ 
1.นอนหงาย ยกขาซายหัวเขาตึง 

2.ประสานมือวางที่ตนขาดานหลัง ขาซาย 

3.ดึงตนขาซายเขาหาลําตัว ใหมากที่สุด 

4.สลับขาง ทําซ้ําทาเดิม 

 
 

 
ภาพประกอบ 9 

2.9 กลามเนื้อกน (Gluteus Medias) (ภาพประกอบ 9) 
     - คางทาไว 15 วินาที ทําการยืดเหยียดขางละ 2 
ครั้ง  
วิธีปฏิบัติ 
1.นั่งราบกับพื้นงอเขาซาย 

2.นําเทาซายวางที่ตนขาขวาดานนอก 

3.มือทั้งสองขางกอดเขา ดึงเขาหาลําตัวใหมากที่สุด 

4.สลับขาง ทําซ้ําทาเดิม 

 

 

 

 



 57

 
ภาพประกอบ 10 

2.10 กลามเนื้อหุบสะโพก (Adductor) (ภาพประกอบ 10) 
     - คางทาไว 15 วินาที ทําการยืดเหยียดขางละ 2 
ครั้ง  
วิธีปฏิบัติ 
1.นั่งประกบฝาเทาเขาหากัน 

2.มือทั้งสองขางกํารอบนิ้วเทา 

3.ดึงสนเทาเขาหาลําตัว 

4.กดขาทั้งสองขางชิดพื้นใหมากที่สุด 
 
 

 
ภาพประกอบ 11 

2.11 กลามเนื้อนอง (Gastrocnemius) (ภาพประกอบ 

11) 
     - คางทาไว 15 วินาที ทําการยืดเหยียดขางละ 2 
ครั้ง  
วิธีปฏิบัติ 
1.นั่งราบกับพื้น งอเขาซาย 

2.มือทั้งสองขางจับที่ปลายเทาซาย 

3.ดึงเทาซายเขาหาลําตัว ใหมากที่สุด 

4.สลับขาง ทําซ้ําทาเดิม 

 
 

 
ภาพประกอบ 12 

 

2.12 การเนื้อปลายขาดานหนา (Anterior Lower leg)    
(ภาพประกอบ 12) 
     - คางทาไว 15 วินาที ทําการยืดเหยียดขางละ 2 
ครั้ง 
วิธีปฏิบัติ 
1. นั่งราบกับพื้น เหยียดขาทั้งสองขางไปดานหนา 

2. ลําตัวตั้งตรง มือทั้งสองขางวางทางดานหลัง 

3. กดปลายเทาทั้งสองขาง ไปทางดานหนา 

 

3. ทาํการทดสอบมุมในการเคลื่อนไหว ความออนตวั พลงัของกลามเนือ้ขา และเวลาปฏิกิริยา 
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3.โปรแกรมการอบอุนรางกายแบบที่ 3 
 1.วิ่งเหยาะบนลูวิ่ง ที่ระดับความชนั 0 องศา 

  1.1 ความหนกัในการวิ่ง 60 ± 5 % HRmax (ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด) โดยใชเครื่อง

ควบคุมอัตราการเตนของหวัใจแบบไรสาย กาํหนดความหนกั 

  1.2 ระยะเวลาในการวิ่ง 10 นาท ี

 2.ทําการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ ใชแรงภายนอกแบบอยูกับที ่(Passive Static Stretching) 

  2.1 การยืดเหยียด ใหยืดเหยียดที่ความรูสึกตึงเทาที่ทนได 

 2.2 กลามเนื้อสวนบน ทาํการยืดเหยียด 1 คร้ัง กลามเนื้อสวนลางทําการยืดเหยียด 2 คร้ัง

ทําการยืดเหยยีดกลามเนื้อตามลําดับ ดงัตอไปนี ้
 

 
ภาพประกอบ 13 

1. ตนแขนดานหลัง (Triceps) (ภาพประกอบ 13) 
- คางทาไว 15 วินาที ทําการยดืเหยียดขางละ 1 ครั้ง  
วิธีปฏิบัติ 
1.ยืนตรงแยกขากวางกวาชวงไหล 

2.นํามือขวาวางที่หัวไหลซาย 

3.คูยืดนํามือขวาวางที่ศอกขวา 

4.ดึงศอกขวาไปทางดานซาย 

5.สลับขาง ทําซ้ําทาเดิม 

 
 
 

 
ภาพประกอบ 14 

2.กลามเนื้อหนาอก (Pectorals) (ภาพประกอบ 14) 
- คางทาไว 15 วินาที ทําการยดืเหยียด 1 ครั้ง  
วิธีปฏิบัติ 
1.ยืนตรงแยกขาเทาชวงไหล 

2.แขนทั้งสองขางเหยียดไปทางดานหลัง 

3.คูยืดจับแขนทั้งสองขางผูถูกยืด (มือขวาจับมือขวา มือซายจับ

มือซาย) 

4.หายใจเขา ดันแขนซายไปดานขวา และดันแขนขวาไปทางดาน

ซาย 
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ภาพประกอบ 15 

3.กลามเนื้อดานขางลําตัว (Latissimus dorsi)             
(ภาพประกอบ 15) 
- คางทาไว 15 วินาที ทําการยดืเหยียดขางละ 1 ครั้ง  
วิธีปฏิบัติ 
1.ยืนตรงแยกขากวางกวาชวงไหล 

2.แขนซายเหยียดลงขางลําตัว แขนขวาเหยียดขึ้น 

3.เอนตัวไปทางดานซายใหมากที่สุด 

4.คูยืดจับมือขวาผูถูกยืด ดึงแขนขวาไปทางดานซายใหมากที่สุด 

5.สลับขาง ทําซ้ําทาเดิม 

 

 

 
ภาพประกอบ 16 

 

4.กลามเนื้อทองและกลามเนื้อดานขางลําตัว (Abdominal 
and Oblique) (ภาพประกอบ 16) 
- คางทาไว 15 วินาที ทําการยดืเหยียดขางละ 1 ครั้ง  
วิธีปฏิบัติ 
1.นั่งราบกับพื้นแยกขาทั้งสองขางใหกวางที่สุด 

2.ยกแขนทั้งสองขางขนานกับพื้น 

3.คูยืดจับที่แขนทั้งสองขาง 

4. บิดลําตัวผูถูกยืดไปทางดานขวา ขาซายอยูทางดานหนา 

5.สลับขาง ทําซ้ําทาเดิม 

 
 

 
ภาพประกอบ 17 

5.กลามเนื้อหลังสวนลาง (Low back) (ภาพประกอบ 17) 
- คางทาไว 15 วินาที ทําการยดืเหยียด 1 ครั้ง  
วิธีปฏิบัติ 
1.นั่งราบกับพื้น เหยียดขาทั้งสองขางไปขางหนา 

2.งอเขาเล็กนอย กมตัวไปดานหนาใหมากที่สุด 

3.มือทั้งสองขางเหยียดไปทางดานหนา 

4.คูยืดใชมือทั้งสองขางดันหลังผูถูกยืด ดันไปขางหนา              

ใหมากที่สุด 
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ภาพประกอบ 18 

6.กลามเนื้อหลัง (Back) และกลามเนื้อตนขาดานหลัง 
(Hamstring) (ภาพประกอบ 18) 
- คางทาไว 15 วินาที ทําการยดืเหยียดขางละ 2 ครั้ง  
วิธีปฏิบัติ 
1.นั่งราบกับพื้น แยกขาทั้งสองขางใหมากที่สุด 

2. กมตัวไปทางดานขวา ใหมากที่สุด 

3.มือจับปลายเทา กมหนาเขาหาเขา 

4.คูยืด นํามือทั้งสองขางจับที่หลังผูถูกยืด 

5.ดันหลังผูถูกยืดไปทางดานหนาใหมากที่สุด 

6.สลับขาง ทําซ้ําทาเดิม 
 

 
ภาพประกอบ 19 

7.กลามเนื้อตนขาดานหนา (Quadriceps) (ภาพประกอบ 19) 
- คางทาไว 15 วินาที ทําการยดืเหยียดขางละ 2 ครั้ง  
วิธีปฏิบัติ 
1.นอนคว่ํา งอเขาขวา 

2.คูยืด จับปลายเทาขวา 

3.กดปลายเทาไปทางดานหนาใหมากที่สุด 

4.สลับขาง ทําซ้ําทาเดิม 

 
 

 
ภาพประกอบ 20 

8.กลามเนื้อตนขาดานหลัง (Hamstring5t) (ภาพประกอบ 

20) 
- คางทาไว 15 วินาที ทําการยดืเหยียดขางละ 2 ครั้ง  
วิธีปฏิบัติ 
1.นอนหงาย ยกเขาขวาหัวเขาตรง 

2.มือทั้งสองขางประสาน วางที่ตนขาดานหลังขาขวา  

3.คูยืดจับที่ขาขวา และเทาขวา ดันขาไปดานหนาใหมากที่สุด 

4.สลับขาง ทําซ้ําทาเดิม 

 
 

 
ภาพประกอบ 21 

9.กลามเนื้อกน (Gluteus medias) (ภาพประกอบ 21) 
- คางทาไว 15 วินาที ทําการยดืเหยียดขางละ 2 ครั้ง  
วิธีปฏิบัติ 
1.นั่งราบเหยียดขาไปดานหนางอเขาขวา 

2.นําเทาขวาวางที่ตนขาซาย ดานนอก 

3.คูยืดใชมือทั้งสองขางโอบบริเวณเขาผูถูกยืด 

4.คูยืดดึงขาเขาหาลําตัวใหมากที่สุด 

5.สลับขาง ทําซ้ําทาเดิม 

 



 61

 

 
ภาพประกอบ 22 

10.กลามเนื้อหบุสะโพก (Adductor) (ภาพประกอบ 22) 
- คางทาไว 15 วินาที ทําการยดืเหยียด 2 ครั้ง  
วิธีปฏิบัติ 
1.นั่งประกบฝาเทาเขาหากัน มือทั้งสองขางกํารอบนิ้วเทา 

2.ดึงสนเทาเขาหาลําตัว 

3.คูยืดใชแขนทั้งสองขาง กดเขาลงกับพื้นใหมากที่สุด 

 
 
 

 
ภาพประกอบ 23 

11.กลามเนื้อนองขา (Gastrocnemius) (ภาพประกอบ 23) 
- คางทาไว 15 วินาที ทําการยดืเหยียดขางละ 2 ครั้ง  
วิธีปฏิบัติ 
1.นั่งราบกับพื้นงอเขาประมาณ 120 องศา 

2.คูยืดนํามือทั้งสองขาง จับที่ปลายเทาขวา 

3.ดันปลายเทาเขาหาลําตัวใหมากที่สุด 

4.สลับขาง ทําซ้ําทาเดิม 

 
 

 
ภาพประกอบ 24 

2.12 การเนื้อปลายขาดานหนา (Anterior Lower leg) 
(ภาพประกอบ 24) 
     - คางทาไว 15 วินาที ทําการยืดเหยียดขางละ 2 ครั้ง 
วิธีปฏิบัติ 
1. นั่งราบกับพื้น เหยียดขาทั้งสองขางไปดานหนา 

2. ลําตัวตั้งตรง มือทั้งสองขางวางทางดานหลัง 

3. คูยืดจับที่ปลายเทาทั้งสองขาง 

3. กดปลายเทาทั้งสองขาง ใหมากที่สุด 

 
 

 

3. ทําการทดสอบมุมในการเคลื่อนไหว ความออนตวั พลงัของกลามเนือ้ขา และเวลาปฏิกิริยา 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
เครื่องมือที่ใชเก็บรวบรวมขอมูล 
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ภาพประกอบ 1 เครื่องวัดความออนตวัดานหนาแบบตัวเลข รุน 5403 FLEXION - D 
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ภาพประกอบ 2 เครื่องวัดพลงักลามเนื้อ 
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ภาพประกอบ 3 เครื่องวัดเวลาปฏิกิริยา 
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ภาพประกอบ 4 อุปกรณการวัดมุมในการเคลื่อนไหว โกนิโอมิเตอร (goniometer) 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
วิธีการทดสอบ 
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ภาพประกอบ 1 วัดมุมการเหยียดสะโพก 

 

 
 

ภาพประกอบ 2 วัดมุมการงอสะโพก 

 

 
ภาพประกอบ 3 วัดมุมการกางสะโพก 
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ภาพประกอบ 4 วัดมุมการงอเขา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 5 วัดมุมการกระดกขอเทา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 6 วัดมุมการกดขอเทา 
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ภาพประกอบ 7 วิธีการทดสอบเวลาปฏิกิริยา 
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ภาพประกอบ 8 วิธีการทดสอบพลังกลามเนื้อขา 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก ง 

รายนามผูเช่ียวชาญ 



 73

รายนามผูเชีย่วชาญ 
 

 1. รศ.ดร.สาลี ่ศุภาภรณ    ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 

        มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 

 2.อ.ลําพอง ศรรุง    ภาควิชาพลศึกษา 

        มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 

 3.พ.อ.อ อานตั หัตถา    ผูอํานวยการกองพัฒนาบุคลากร 

        การกฬีาแหงประเทศไทย 

 

 4.อ.เอกวิทย แสวงผล    สถาบนัการพลศึกษา 

        วิทยาเขต กรุงเทพมหานคร 

 

 5.อ.ชนนิทรชัย อินทิราภรณ   สํานักวิชาวทิยาศาสตรการกฬีา 

        จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติยอผูวิจัย
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ประวัติยอผูวิจัย 
 

ชื่อ ชื่อสกุล        นายดิศพล บปุผาชาต ิ

วันเดือนปเกิด       11 มีนาคม พ.ศ.2524 

สถานที่เกิด        จ.อุบลราชธาน ี

สถานที่อยูปจจุบัน      135 หมู 12 ต.เสนางคนิคม 

         อ.เสนางคนิคม จ.อํานาจเจริญ 37290 

ประวัติการศึกษา 

 พ.ศ. 2537      ระดับประศึกษาปที ่6 

         จากโรงเรียนอนุบาลเสนางคนิคม 

         จ.อํานาจเจรญิ 

 

 พ.ศ. 2543      ระดับมัธยมศกึษาปที่ 6 

         จากโรงเรียน ภ.ป.ร. ราชวทิยาลัย  

         ในพระบรมราชูปถัมภ จ.นครปฐม 

 

 พ.ศ.2547      สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี 

         ปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑิต (วท.บ) 

         สาขาวทิยาศาสตรการกีฬา 

         จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 

 พ.ศ.2549      สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาโท 

         ปริญญาวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต (วท.บ) 

         สาขาวิชาวทิยาศาสตรการกฬีา 

         (ผูฝกกีฬาและผูฝกการออกกําลังกาย) 

        จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ                    
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